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Ya salió el N tJ 2 de la Colección 
Macetas, Balcones y Jardines 
con los trucos para instalar un 

paisaje tropical en el living 
de su casa, los tibios colores 
del otoño y las primeras 

flores del tiempo frío. 


Además, la segunda parte del 
Suplemento Verde Salud 

con todo lo que hay que hacer 
cuando las plantas se enferman. 
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En líi PASADO los escritos sobre medicina naturista enfocaban el uso tradicional o folklórico de las 
plantas o bien sus componentes activos y su farmacología. La COLECCION 1)E PLAN I AS 
MEDICINALES, intenta cubrir ambos aspectos. Habla de la historia, tradición y folklore de cada 
planta y explica lo que surge de las investigaciones científicas con respecto a sus componentes activos, 
acción terapéutica y nuevos usos potenciales. 

Las hierbas, parte esencial de la medicina en los países en vías de desarrollo, están ganando popularidad 
en el mundo desarrollado, ya que la gente quiere enfrentar el stress y la contaminación desde la salud y 
con medicamentos afines con sus defensas naturales. Las estadísticas nos muestran que en Europa, 
Norteamérica y Australasia, cada vez más personas consultan a especialistas en hierbas y usan las 
plantas medicinales que tomaban sus abuelos o aún sus bisabuelos. La variable de consumo en distintos 
lugares del mundo, como los Estados Unidos, es igualmente creciente. 


Calidad y Cantidad 

Es asombrosa la variedad de plantas que tienen propiedades terapéuticas. Se estima que alrededor de 
70.000 especies , desde liqúenes hasta árboles gigantescos, han sido utilizados en algún momento con 
fines medicinales. Hoy, la medicina botánica occidental aún utiliza por lo menos mil plantas indígenas 
europeas, y miles de especies nativas de América, Africa y Australasia. En la Ayurveda (medicina 
tradicional de la India), se considera que aproximadamente 2.000 especies de plantas tienen 
propiedades curativas, mientras que la farmacopea china tiene una lista de más de ó.700 medicamentos 
tradicionales, casi todos extraídos de las plantas. 

Dentro de la medicina convencional, aún se emplean unas 500 hierbas, aunque rara vez se usa la planta 
en su totalidad. En general, las hierbas proporcionan el material inicial para el aislamiento o la síntesis 
de las drogas convencionales. La digoxina, por ejemplo, que es usada en afecciones cardíacas, fue 
extraída de la digital (Digitalis purpurea) y la píldora anticonceptiva fue sintetizada de los 
componentes del ñame (Dioscorea villosa). 

El enfoque práctico de la medicina naturista es fundamental y esta colección 
tiene previsto contemplar todo lo que se necesita saber. 

Las propiedades curativas de las plantas aportan beneficios 
asombrosos. Esta es la oportunidad para empezar a 
aprovecharlas más y mejor. 


La Colección mi 


Plantas 

Medicinales 

La obra más completa 
en sólo 6 números 
de aparición mensual 
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:OMO FUNCIONAN I AS PLANTAS MEDICINALES 


COMO FUNCIONAN LAS PLANTAS MEDICINALES 


Muchos tic ios miles de especies de plantas que crecen alrededor del mundo tienen componentes 
activos con acción directa sobre el organismo. Se usan tanto en la medicina a base de hierbas 
como en la convencional y ofrecen beneficios que a menudo (altan en r i rogos farmacéuticas, 
ayudando a combatir enfermedades y a apoyar los esfuerzos del cuerpo para recobrar la salud. 
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No cade duda de que, en situaciones extremas, los 
tratamientos de la medicina moderna ofrecen 
oportunidades incomparables para aliviar síntomas y 
salvar vidas. Un artículo periodístico de 1993 describía 
las terribles condiciones en un hospital de Sarajevo, 
capital de Bosnia-Herzegovina devastado por la guerra. 
Sin analgésicos ni anestésicos convencionales, los 
médicos recurrieron a la valeriana (Valeriana officinalis), 
un remedio efectivo contra la ansiedad y la tensión 
nerviosa, pero lamentablemente inadecuado como 
analgésico o anestésico. 

Los fármacos ortodoxos mantienen la vida y 
contrarrestan infecciones en casos en que otros 
tratamientos tendrían poco que ofrecer.También la 
cirugía moderna y el conjunto de aparatos de 
diagnóstico y mantenimiento de vida se pueden usar 
pata mejorar la posibilidad de recuperación de 
enfermedades o lesiones graves. 

Beneficios de los Remedios a 
Base de Hierbas Medicinales 

No obstante los espectaculares avances de la medicina 
convencional, también llamada biomedicina, es evidente 
que la medicina a base de hierbas tiene mucho que 
ofrecer. Solemos olvidar que los seres humanos, salvo en 
los últimos cincuenta años, hemos dependido casi 
siempre de las plantas para combatir enfermedades, desde 
problemas menores como el resfrío y la tos hasta 



Campos de anta pota opiácea en Tas tnania. De! opio se obtienen los 
alcaloides narcóticos morfina y codeína, poderosos analgésicos usados 
ampliamente en medicina convencional. 


amenazas para la vida como la tuberculosis y la malaria. 
Hov, los remedios a base de hierbas recobran su 
importancia porque medicamentos convencionales 
como los antibióticos — que tenían una eficacia casi 
universal contra infecciones graves — están en 
decadencia. Con los años, los organismos infecciosos lian 
desarrollado resistencia a las drogas sintéticas y, por 
ejemplo, el ajenjo silvestre, qing bao (Artemisia anima) y 
su elemento activo artemisina se están usando para tratar 
la malaria en zonas donde el protozoo causante de la 
infección va no responde a tratamientos convencionales. 
La medicina a base de hierbas a menudo complementa 
ios tratamientos convencionales, con remedios seguros v 

Ib»-* ’é: 

bien tolerados. Resurge espectacularmente en 
Occidente, en parte por la falta de tratamiento 
convencional efectivo para enfermedades crónicas como 
el asma, la artritis o el síndrome del intestino irritable. 
Además, los efectos secundarios de la biomedicina 
impulsan a buscar formas de tratamiento más suaves. Se 
estima que en Occidente, del 10 al 20% de los pacientes 
hospitalizados han llegado por los efectos secundarios de 
trata mientes c o n ven c ion al es, 

Uso Prudente pe las Hierbas 

Las hierbas más comúnmente usadas son en extremo 
seguras. Pero algunas plantas pueden provocar efectos 
secundarios y, como cualquier medicamento, los remedios 
a base de hierbas deben ser tratados con respeto. Ls esencial 
tomar o usar ciertas plantas sólo bajo la guía de un 
naturista experto, para evitar consecuencias adversas. La 
efedra (Ephedra sínica), por ejemplo, puede resultar 
extremadamente tóxica en dosis incorrectas v se cree 
que la consuelda (Symphytum officinale). antaño una 
hierba muy popular puede, en raras circunstancias, causar 
daño hepático grave y aún fatal. Sin embargo, cuando un 
remedio a base de hierbas se usa correctamente, la 
probabilidad de efectos secundarios serios es remota. 

Potentes Sustancias Químicas Vegetales 

La capacidad de un remedio a base de hierbas para 
afectar al organismo depende de sus componentes 
químicos. Los científicos comenzaron a extraer y aislar 
sustancias químicas de las plantas en el siglo XVIII y 
desde entonces nos liemos habituado a mirar las hierbas 
y sus efectos en términos de los elementos activos que 
contienen. Esta obra no es una excepción: detalla los 


































pri n c i p al es componentes 
activos de las hierbas 
medicinales que 
menciona, explicando sus 
efectos. 

La investigación de los 

í? 

componentes de las plantas 
es de gran importancia, 
pues ha dado origen a 
muchas de las drogas más 
útiles del mundo. La 
tubocurarina, el más 
poderoso reíajador 
muscular existente, se 
obtiene del curare 
(Chondrodendroü 
tomentosum) y el 
calmante más fuerte, la 
morfina, viene de la 
ador n i idera (Papaver 
somniferum). Muchos 
anestésicos derivan 


Ginkgo. mui de Ais especie* tic 
plantas más antiguas, mejora /a 
circulación de la sangre a la cabeza. 


también de plantas, como la cocaína, que viene de la 
coca (Erythroxylum coca). 

En los 90, la biomedicina aún depende de las plantas en 
más de un 25%, incluyendo algunas de las drogas 
convencionales más efectivas, como la quinina contra la 
malaria (derivada de Cinchona spp.),el digoxin (del 
Digitalis spp) para el corazón o la efedrina (de Ephedra 
sínica) para alivio de la tos en remedios de venta libre 
contra el resfrío.Todos éstos v muchos otros 
medicamentos convencionales se obtienen de 


componentes vegetales aislados. 


El Valor de la Planta Integral 

Aunque es importante entender el efecto de los 
componentes individuales, la medicina a base de 


hierbas 



Cultivo de plantas medicinales en Camenin. La investigación cientí¬ 
fica indica (¡lie los preparados con la planta completa pueden ser remedios 
más su ares y efectivos que las sustancias químicas aisladas de la planta. 


es. en definitiva, el uso de plantas íntegras - medicinas 
que son literalmente dones divinos - más que 
desarrolladas en un laboratorio. De la misma forma que 
desarmar un reloj e identificar sus partes no nos muestra 
cómo funciona el conjunto, dividir una hierba medicinal 
en componentes no explica cómo funciona en su forma 
natural. La hierba completa vale más que la suma de sus 
partes y la investigación científica muestra cada vez más 
que los componentes activos de muchas hierbas, por 
ejemplo los del ginkgo (Ginkgo biloba), interactúan de 
modos complejos para producir los efectos terapéuticos 
del remedio integral. 

Con frecuencia, simplemente desconocemos en detalle 
cómo funciona una hierba en particular, aún cuando su 
beneficio medicinal esté bien establecido. El enfoque 
farmacológico para entenderlo es como tratar de armar 
un rompecabezas incompleto. Más aún, si bien es muy 
útil saber que una planta contiene ciertos componentes 
activos, tal información por sí misma puede ser 
engañosa. Por ejemplo, el té (Camellia sinensis) y el café 
(Coffea arahica) contienen casi los mismos niveles de 
cafeína. Pero el té contiene mayor cantidad de tanino (de 
ahí su sabor astringente), que reduce la cantidad de 
nutrientes y drogas que son absorbidos por el organismo 
y en consecuencia se absorbe menos cafeína. El té, como 
indica la experiencia, resulta menos estimulante que el 


care. 

Este ejemplo revela un par de verdades fundamentales 
acerca de la medicina a base de hierbas. Primera, la 
experiencia del médico naturista y la del paciente, 
ofrecen a menudo la guía de los efectos medicinales de 
las hierbas individuales más confiable. Segunda, el valor 
de una hierba medicinal no puede reducirse a la lista de 
sus componentes activos. 

Las Plantas como Alimento y Remedio 

El cuerpo humano se adapta más al tratamiento con 
remedios a base de hierbas que con sustancias químicas 
aisladas. Hemos evolucionado junto a las plantas durante 
decenas de miles de años y nuestro aparato digestivo y 
nuestra fisiología entera están orientados a digerir y 
utilizar alimentos vegetales, que a menudo tienen tanto 
valor medicinal como sustento. 

La línea divisoria entre “alimento" v "medicina" no 
siempre es clara. Los limones, las papayas, las cebollas y la 
avena .¿son alimento o medicina? La respuesta,muy 
simple, es que son ambos. El limón (Citrus limón » mejora 
la resistencia a las infecciones; la papaya (Carica papaya) se 
toma en algunas partes del mundo para expulsar 
lombrices; la cebolla (Allium cepa) alivia infecciones 
bronquiales y la avena (Avena sativa) ayuda a! 
convaleciente. A decir verdad, la medicina a base de 
hierbas se autodefine borrando la separación entre 
alimento v medicina. 










































COMO FUNCIONAN LAS PLANTAS MEDICINALES 


Un tazón de avena aumenta nuestra resistencia, avuda al 
sistema nervioso, provee cantidades de vitamina B y 
mantiene el normal funcionamiento intestinal aunque lo 
comamos ajenos a su beneficio medicinal. Muchas de las 
otras hierbas que describimos brindan una gama de 
beneficios similar. 

Tratamientos con Hierbas 

Las estrategias que adoptan muchos médicos naturistas 
para prevenir la enfermedad o restablecer la salud de sus 
pacientes difieren en las diversas tradiciones herborísticas 
del planeta, pero ei efecto saludable de las hierbas 
medicinales en el cuerpo, no varía. Hay muchos miles de 
plantas medicinales en uso en todo el mundo con una 
tremenda amplitud de acciones y grados de potencia. La 
mayoría tiene una acción específica sobro sistemas del 
organismo en particular y se conoce su efectividad para 
el tratamiento de cierto tipo de afecciones. 

Digestión, Respiración & Circulación 

Mejorar la calidad de la dieta es a menudo un punto de 
partida esencial para mantener o recuperar la salud. El 
dicho “eres lo que comes" es. en general, cierto, aunque 
los herbalistas prefieren puntualizarlo:‘‘eres lo que 
absorbes de lo que comes". Las hierbas medicinales no 
sólo proveen nutrientes sino que, cuando hace falta, 
también fortalecen y complementan la acción del 
aparató digestivo, acelerando su ritmo y mejorando la 
absorción de nutrientes. 

Para funcionar, el cuerpo requiere otra clase de 
"nutriente”: oxígeno. Los pulmones y el sistema 
respiratorio pueden ser ayudados con hierbas que relajan 
los músculos bronquiales y estimulan la respiración. 

Una vez incorporados, los nutrientes y las medicinas son 
transportados hasta los tres trillónos de células estimadas 
en el organismo. El aparato circulatorio tiene una 
notable capacidad para adaptarse a interminables y 
cambiantes pautas de demanda. En reposo, la sangre fluye 
principalmente hacia el centro del cuerpo, mientras que 
en actividad, los músculos de las extremidades presentan 
enormes exigencias. Los medicamentos a base de hierbas 
funcionan estimulando la circulación en formas 
específicas. Algunos, por ejemplo, estimulan el flujo de la 
sangre hacia la superficie del cuerpo; otros estimulan al 
corazón para que bombee con más eficiencia; mientras 
que otros relajan los músculos de las arterias, 
disminuyendo la presión sanguínea. 


Eliminación de Toxinas y 
Bálsamos para la Piel 

Después que la circulación ha llevado los nutrientes a las 
células, la materia de desecho debe ser eliminada. 
Demasiado a menudo en nuestro mundo contaminado, 
altos niveles de toxicidad en el cuerpo son la causa 
subyacente de la mala salud. Los herbalistas usan una 


amplia gama de hierbas de limpieza que mejoran la 
capacidad del cuerpo para eliminar toxinas. Quizás el 
mejor ejemplo de una hierba desintoxicante es la bardana 
(Arctium lappa) que se usa extensamente tanto en la 
medicina china como en la occidental. Una vez que 
hierbas como ésta reducen la “carga’ tóxica, el cuerpo 
puede invertir más recursos en reparar y fortalecer tejidos 
dañados v órganos debilitados. 

j p 

La piel también juega un papel importante en la salud. Las 
plantas antisépticas combaten la infección, y las vulnerarias 
(que curan las llagas o heridas), como la oreja de asno 
(Svinphytum officinale) facilitan la coagulación y aceleran 
la cicatrización de heridas. 

Sistemas Nervioso, 

Endocrino e Inmunqlógico 

La buena salud depende de un sistema nervioso sano y 
equilibrado. A fin de asegurar a largo plazo la salud del 
sistema nervioso, es importante adaptarse bien a las 
demandas de la vida cotidiana, evitar la ansiedad, las 
preocupaciones o la depresión excesivas, tomar descansos y 
hacer suficiente ejercicio. 

Las últimas investigaciones indican que el sistema nervioso 
no trabaja aislado. Es complementado por el sistema 
endocrino, que regula la liberación de una plétora de 
hormonas, incluyendo las hormonas sexuales que 
controlan la fertilidad v a menudo afectan la vitalidad y el 
humor. El sistema nervioso está también íntimamente 
ligado at sistema inmunológico, que controla la capacidad 
de resistir infecciones y permite recobrarse de una 
enfermedad v heridas. 

Este increíble complejo de sistemas - en parte eléctrico, en 
parte químico, en parte mecánico - debe funcionar 
armoniosamente si ha de mantenerse la salud. Con salud, 
el cuerpo tiene una capacidad aparentemente infinita, vía 
sus sistemas de control, para ajustarse y cambiar con las 
presiones externas. Esta capacidad de adaptarse al mundo 
externo, mientras que el funcionamiento interno del 
cuerpo permanece constante, es conocida como 
homeostasis. Muchas hierbas funcionan con los sistemas 
inmunológico. nervioso y endocrino ayudando al cuerpo a 
adaptarse más eficazmente a los estreses y las tensiones de 
todo tipo: físicas, mentales, emocionales y hasta espirituales. 
Son efectivas porque trabajan en sintonía con los procesos 
corporales. 

Algunas hierbas son adaptógenas, es decir tienen la aptitud 
de ayudar a las personas a adaptarse, ya sea ayudando al 
sistema nervioso y mitigando la tensión nerviosa v 
emocional o actuando directamente sobre los procesos 
fisiológicos del cuerpo para mantener la salud. Un ejemplo 
excelente de hierba adaptógena es el ginseng (Panax 
ginseng), un remedio eficaz en épocas de gran estrés físico 
o mental, pero que en ciertos casos puede tomarse cuando 
se requiere un efecto relajante, por ejemplo, para aliviar 
dolores de cabeza o asegurar un sueño tranquilo. 













Las Hierbas y los Sistemas del Organismo 

Una de las formas más comunes de clasificar las plantas 
medicinales es identificando sus acciones, por ejemplo, si son 
sedantes, antisépticas o diuréticas y el grado en que afectan a 
los distintos sistemas del organismo. Las hierbas suelen tener 


PlHI. 

Antisépticos: el Cayeput (Melaleuca 
alternifolia) desinfecta la piel. 

Emolientes: caléndula {Caléndula 
officinalis) reduce picazón, rojez y dolor 
Astringentes: hanianidts (Hamamelts * 
virgimam) tensa la piel Depurativos: 
bardana (Arctium lappa) estimula la 
eliminación de desechos. Cicatrizantes y 
vulnerarias: sanícula (Pntnella utilgaris ) y 
consuelda (Symphytitm ojficinale) ayudan a 
cicatrizar cortes, heridas v escoriaciones* 

Sistema Inmunqlógico 

Estimulantes inmunológieos: 
equmacea (Echinacea spp) y lapacho 
(Tabebuia spp.) ayudan al sistema 

inmunológico 
a prevenir infecciones* 

Sis tema Respiratorio 



Caléndula 

(Cjfcndtthi offiatMÍis) 



Equinacea 

(Eí/mmúw spp*) 



Antisépticos y antibióticos: ajo {Allium sathmm) 
ayuda a ios pulmones a resistir infecciones. 
Expectorantes: heleno {Inula hclenium) estimula 
la expectoración de mucus. Emolientes: 
malvavisco (Alíhaea úfficimlis) calma la 
irritación de las membranas* 
Antiespasmódicos: bisnaga (Ammi visuagd) 

Ajo relaja los músculos bronquiales. 


{Allium wtii'tim} 


Glándulas Endocrinas 


Á 


♦. V 
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Ginseng 

(Awj.y gittsaig) 



Maíz 

(Zcü rMrfjv) 



Sauce Blanco 
(Sdlix íilhii) 


Adaptógenos: ginseng (Patuix ginseng) 
ayuda al cuerpo a adaptarse al estrés y las 
presiones externas* Hierbas hormonalmente 
activas: el zausgatillo (I 7 tex agnus-eastus) 
estimula la producción de hormonas 
sexuales y otras* Emenagogos: amifuga 

{Cimiaftiga mcemosa) provoca 
o regula la menstruación* 

Sistema Urinario 

Antisépticos: buchu (Barosma hetulina) 
desinfecta los conductos urinarios* 
Astringentes: cola de caballo (Equisetum 
arvinse) tensa y protege los conductos 
urinarios* Diuréticos: barba de choclo (Zea 

mays) estimula el flujo urinario* 

Sistema Músculo-Oseo 

Analgésico: gelsemio (Gelsrmiutn sempetvirens) 
alivia dolores nerviosos y articulares* 
Antiinflamatorios: sauce blanco (Salix a 
reduce dolor e inflamación en la 
articulaciones. Antiespasmódicos: 
chichona {C Anchotiú spp) relaja 
músculos tensos v acalambrados. 


una pronunciada acción sobre un sistema en particular, por 
ejemplo una planta fuertemente antiséptica en el tracto 
digestivo puede serio mucho menos en el respiratorio. Abajo se 
dan ejemplos de cómo las hierbas funcionan en el organismo: 


Sistema Nervioso 

Tranquilizan tes: rennero 
(Rosmarinas officinalis) 

fortalece el sistema nervioso. 

Relajantes: melisa (Melissa 
offidnolis) relaja el sistema 
nervioso. Sedantes: 
muérdago (f Iscmn álbum) 
reduce la actividad nerviosa* 
Estimulantes: nuez de cola (Cola 
acwninata) aumenta la actividad 
nerviosa* Tónicos: avena 
(Anena sativa) mejora el tono y 
la función nerviosa y ayuda a 

m m 

restablecer el sistema nervioso total. 
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Circulación y Corazón 

C ardi o tónicos: dan slien (Salvia 
mihiorrhiza) de acción diversa. 

Algunas reducen el ritmo cardíaco 
y otras la elevan. Algunas 
mejoran la regularidad y tuerza de 
las contracciones del corazón. 

Estimulantes circulatorios: pimiento 
de Cayena ( Capsktun frutescens) 

mejora la circulación de la Pimiento pe Cayena 
sangre a las extremidades. iCapsicim Jmtescms) 

Diaforéticos: ju hua 

(Chrysanthemum x morifotium) estimula el flujo 
de la circulación hacia la periferia corporal, 
provoca la transpiración y baja ía presión 
sanguínea* Antiespasmódicos: bola de nieve 
(1 7 humum opulus) relaja los músculos 
y ayuda a bajar la presión sanguínea. 

Organos digestivos 

Antisépticos: jenjibre (Zingiber officinalis) protege 
de la infección. Astringentes: bistorta 
(Polygonum bistorta) tensa la 
cubierta interior del intestino y 
crea una capa protectora, Bitters: 
ajenjo (Artemisia absimhum) 
estimula la secreción de jugos 
digestivos del estómago e intestinos. 

Carminativos: cálamo (Acorus calan tus) libera gases y 
alivia retortijones. Colagogos: el Chionanthus 
virginicus mejora el flujo de bilis al intestino* 

C olerétieos: alcaucil (Cy tiara seo! y mus) 
incrementa la secreción biliar del hígado. 
Demulcentes: plantago (Plantago spp.) calma el 
aparato digestivo y evita la acidez e irritación* 
Hepáticos: el bupleurum (Bulpteumm chínense) 
previene el daño hepático* Laxantes: sen de 
la India (Cassia sentía) estimula el 
movimiento intestinal. Estomacales: 
cardamomo (Eletteria amianiomum) ¡ 
protege al estómago* * (Cmía senm) 
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Plantas 


Esenciales 


Se cree que de las 500.000 plantas estimadas en 
nuestro planeta, alrededor de 10.000 son usadas 
regularmente con tiñes medicinales. En la lista de 
Plantas Medicinales Esenciales figuran, ordenadas por 
su nombre latino, 100 de las plantas medicinales más 
conocidas. Muchas se consiguen con facilidad y tienen 
una larga tradición de uso común en todo el mundo, 
por ejemplo manzanilla (Matricaria chamomilla) y 
jenjibre (Zingiber officinale). Otras, como la africana 
colombo (Jateorhiza palmara] son esenciales dentro de 
su región nativa. Una importante cantidad de estas 
hierbas ha sido bien investigada y la mayoría son 

excelentes para uso doméstico. 
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de Consulta 


Investigación 


Da detalles de investigación científica, incluyendo 
resultados de pruebas clínicas. Si corresponde, se 
incluyen observaciones que los profesionales natttristas 
hacen sobre los efectos conocidos de la planta, y los 
nuevos usos medicinales en potencia. 

Usos Tradi cionales y A ctuales 

Revela qué uso medicinal se dio a la planta en el 
pasado v cómo se usa hoy en diferentes tradiciones 

mina las diferencias entre los usos 


hcrbales 

tradicionales v actuales v muestra cómo a veces la 

i|T * 

investigación científica confirma la validez del uso 
tradicional \ otras veces descubre nuevas aplicaciones 
para la hierba. j¡ R 

Partes Usadas * 

Ilustra qué partes de la planta se usan en medicina,' 
Preparaciones y Usos 

Da cuenta de los principales preparados con detalles 
de uso o aplicación. Advierte sobre el uso de la hierb 
como medicina y sobre la planta en general. Indica 
cuando la planta, sus componentes o sus extractos no 
son de venta libre. 

Datos Utiles 

Informa sobre los requerimientos y necesidades de 


corresponde, cj origen uei no more vuigaj se nunca 
entre paréntesis. 

HÁB1T AT Y CULT f VO 

Informa sobre el origen de la planta, su distribución 
actual, cómo se cultiva y se cosecha, y las condiciones 
de crecimiento preferidas. 

Especies A fines 

Remite a otras categorías o informa sobre especies 
afines usadas en medicina, o que son bien conocidas. 

I Principale s Compo nen tes y Ac ciones 
Enumera en orden de importancia los 
componentes activos y Lis acciones más 
Ir destacadas de la planta en el organismo. 
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Problemas Relacionados con Nervios y Stress 


Generalmente nos cuesta escapar de las presiones 
cotidianas y por ello el sistema nervioso no recobia su vitalidad 
natural. El stress prolongado puede conducir a la ansiedad, el 
nerviosismo, la depresión, e) insomnio, las palpitaciones y la 
irritabilidad. Las hierbas medicinales pueden ser un maravilloso 
recurso para nutrir el sistema nervioso, calmar y relajar la 
mente y estimular o sedar del cuerpo. Las migrañas y dolores 
le cabeza y también los trastornos cjiie afectan directamente los neivios, 
:omo la neuralgia, responden bien al tratamiento con hierbas. 



Valeriana 

l dimana ú$lat}afh) 


Ansiedad, Depresión y Tensión 


Muchas personas sufren de malestar y 
sienten impotencia a medida que el stress, 
la ansiedad y la tensión los invaden. No hay 
una solución rápida para esos síntomas, 
pero una gran cantidad de hierbas pueden 
atenuarlos y restablecer de a poco la salud. 
Melissa, escutelaria y damiana son 
hierbas calmantes que alivian la tensión física 
y ayudan a mantener el equilibrio mental y 
emocional. La melisa alivia los trastornos 
digestivos de origen nervioso, la escutelaria 
combate ataques de pánico, y damiana 
“levanta el ánimo". 

La Valeriana tiene cualidades 
tranquilizantes. 

El ginseng y el ginseng siberiano son 

excelentes para enfrentar el stress de una 
competencia, un examen o una mudanza. 
La Withania es una hierba tónica de 
apoyo que ayuda a recuperarse de un stress 
prologando o una enfermedad crónica. 

ESTILO PE VIDA 

Frente al agotamiento, es importante 
comer bien, hacer ejercicios regularmente 
y darse tiempo para relajarse. El Yoga y el 
Tai Chi pueden ser de gran ayuda. 


REMEDIOS GENERALES 

Hierbas: Melissa (Melissa Ogkinaiis), damiana 
(Tnmera diffusa ), escutelaria (Scutdlaria 
hiten flora). 

Remedio: Prepare una infusión con una de 
las hierbas. Beba hasta 4 tazas por día. 

Hierba: Hipericón (Hypericum perforatum) 
Remedio: En comprimidos, o en infusión 
hasta 4 tazas por día. 

nota: Pueden pasar 2-3 semanas antes de 
notar algún efecto. 

P ROBLEMAS D IGES TIVOS P OR STRESS 

Hierba: Melissa (Melissa officitialis). 
Remedio: Infusión hecha con 150 mi. de 
agua y un puñado de hojas frescas, o con 
hierbas secas. Tome hasta 5 tazas por día, o 
agregue la dosis diaria a un baño. 
nota: Este remedio también calma las 
palpitaciones y favorece el sueño. 

AT AQUES DE PANICO 
Hierba: Escutelaria (Sentelhirid la (enflora) 
Remedio: Prepare una infusión y beba 
hasta 5 tazas por día. 


Consulte De Inmediato 
a un P rofesion al 
en Caso de Tener: 

■ jaqueca o dolor que no cede en 48 
horas pese a la automedicación 

• Pérdida de sensación o de movimiento 

• Doble visión 

■ Gran depresión 


ANSIEDAD CRONICA E HIFE RA CTIV IDAl> 

Hierba: Valeriana ( Valeriana officinatis). 
Remedio: Tome 10 gotas de tintura en 
agua cada llora v durante no más de 2 
semanas cada vez. 

AGOTAMIENTO NERVIOS O, 

TENSIO N MUSCULAR Y J AQUECAS 

Hierba: Codonopsis (dang sheti ) 

Remedio: Prepare una decocción y beba en 
dosis iguales durante el día o cocine hasta 
25 gr. diarios de la raíz, en sopa o guiso. 

S TRESS OCASIONAL 

Hierbas: Ginseng (Pana* ginseng), ginseng 
de Siberia (Ekutherococcus sen ticosas). 
Remedio: Tome comprimidos de ginseng o 
bien mastique 0,5-1 g. de raíz por día o úsela 
en las comidas, Opción: cápsulas de 2-3 gr. 
de ginseng de Siberia hasta 3 veces al día.. 

Advertencia: No lome durante mas de b semanas por 
vez. No administre 3 niños menores de \2 años. No 
tomar durante el embarazo. Evite bebidas que contenga 
cafeína, 

stress prolongado y c o nvale c encia 
Hierba: Withania (Withania somnífera) 
Remedio: Prepare una decocción usando I gr. 
de raíz para una taza de agua y tome durante 
el día o mastique la misma cantidad de raíz. 


Neuralgia 

Neuralgia es li dolor provocado por 
irritación, lesión o pinzamiento de un 
nervio. Aparece en brotes breves e 
intensos. Es difícil de tratar, pero se alivia 
con los siguientes remedios. 

El hipericón es analgésico y antiviral, alivia 
la ciática y la cefalea. El clavo aromático 
tiene un efecto anestésico y la menta mitiga 
el dolor. Pruebe también fricciones con 
aceite de hipericón. 

Advertencia general: Consulte a un protesion.il en 
caso de fiebre o inflamación de encías con dolor de 
muelas. 


RE MEDIOS GENERAL ES 
Hierbas: Hipericón (Hyperkum perforatum), 
lavanda {Lávatiduifl offintialis), clavo 
aromático {Eugenia caryophyUaiti). 

Remedio: Aplique aceite de infusión de 
hipericón puro sobre las áreas doloridas o 
agregue aceite esencial de clavo aromático 
y de lavanda (20 gotas de cada uno) a 50 
mi de aceite de infusión de hipericón. 
Aplique cada 2-3 horas según requiera. 

Hierba: Menta (Mentha x piperita ).Prepare 
una infusión con 25 gr. de hierba en 750 
mi. de agua y use en lavajes sobre la zona 
afectada. Opción: diluya 20 gotas de aceite 


esencial en 50 mi. de aceite base y haga 
masajes suaves sobre la zona dolorida. 
Advertencia: No usar en menores de 5 años. 

D OLOR PE CABEZ A 

Hierba: Clavo aromático (Eugenia 

caryophytlata ). 

Remedio: Mezcle 1 /2 cucharadita de polvo 
con agua hasta formar una pasta espesa y 
aplique sobre la cabeza. 

DOLOR PE MUELAS 

Hierba: Clavo aromático (Eugenia 

caryophyüata ). 

Remedio: Mastique un clavo aromático o 
frote 1-2 gotas de aceite esencial puro. 
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Dolor de Cabeza y Migraña 


Los DOLORES DE CABEZA Y LAS MIGRAÑAS 
pueden ser muy debilitantes, sobre todo si 
son frecuentes. 

Dolores de Cabeza: Son provocados por 
muchos factores: dolor de muelas, tensión 
en la nuca, fatiga visual y resacas. Es 
importante diagnosticar y tratar la causa 
subyacente, es decir visitar al dentista, al 
oculista o al osteópata, en primer lugar. Si 
bien las hierbas medicinales pueden ser 
muy útiles para el dolor de cabeza, no es 
fácil dar con la adecuada. Los siguientes 
remedios tienen hierbas que alivian el dolor 
cuando la causa es el stress u otros factores 
específicos. 

La lavanda es calmante, mientras que la 
verbena es tónica y relajante en el 
agotamiento nervioso. La menta es buena 
cuando el origen es una indigestión. 

La Migraña: es un problema más 
específico. Los remedios apuntan a prevenir 
su aparición tanto como a tratar los síntomas. 
Las Resacas: no son un problema nervioso 
en un sentido directo pero debe tratárselas 
igual que otros tipos de intoxicación leve 
que necesitan de limpieza y alivio del dolor. 
No deje de tomar agua eti abundancia. 


Advertencia general: Para las migrañas o los dolores 
de cabeza recurrentes, consulte a un médico para 
descubir la causa. 


Insomnio 

Las alteraciones del sueño nos afectan 
a todos en un momento u otro. Las hierbas 
dan una solución suave y confiable a esos 
problemas. 

Hierbas sedantes como la manzanilla, tilo, 
lavanda, lúpulo y pasionaria son relajantes y, a 
diferencia de otras, tomadas de noche actúan 
contra el insomnio. El lúpulo es excelente 
cuando la mente rehúsa “desconectarse”. 
Hierbas estimulantes son efectivas 
cuando el cuerpo sufre agotamiento 
nervioso y está, paradójicamente, 
demasiado cansado para dormir. La avena y 
el ginseng inducen el sueño. 

Pastillas para dormir de hierbas que 
combinan valeriana, lúpulo, pasionaria y 
similares, ayudan a superar problemas de 
sueño leves y a reducir la ansiedad y el stress. 


REMEDIO GENERAL 

Hierba: Lavanda (Laeanduta q¡}Ícinalis). 
Remedio: Frote las sienes con unas gotas de 
aceite esencial puro. 

POR TENSION O SI NUSITIS 

Hierba: Tilo ( Tilia spp.). 

Remedio: Prepare una tisana con una 
cucharadita colmada de tilo para 2 tazas de 
agua, o use saquitos. Beba hasta 5 tazas por día, 

POR AGOTAMIENTO NERVIOS O 
E HIPER A CTTVIDAD 

Hierbas: Verbena ( Verbena ojfidmlis) y 
Valeriana ( Valeriana ojfidmlis). 

Remedio: Plasta 4 tazas por día de tisana de 
verbena. Opción: mezcle 1/2 cucharadita 
de cada tintura y tome con agua hasta 3 
veces por día. 

Advertencia: No tomar verbena durante el embarazo. 

D E ORIGE N DIGESTIVO Y HEP ATICO 

Hierbas: Menta {Menta xpiperita), menta 

poleo (Mentha pulegium). 

Remedio: En un recipiente cubierto, 

prepare una infusión con cualquiera de 

ellas, con un saquito, un puñado de hojas 

frescas o una cucharadita de hierbas secas 

por taza. Beba hasta 5 tazas por día durante 

no más de una semana, o hasta 2-3 

semanas si tomara 4 tazas diarias. 

Advertencia: No administre a menores de 5 años. 

No tomar menta poleo durante el embarazo. 


REM EDIOS GE NERALE S 
Hierbas: Manzanilla alemana (Chatnomiila 
recluita), tilo (Tilia spp.), lavanda (Lavándola 
officinalis), pasionaria ( Passijlora incamata). 
Remedio: Las hierbas anteriores están 
enumeradas en orden ascendente de potencia. 
Comience con la más débil manzanilla 
alemana, y si no ayuda, trace con la siguiente. 
Prepare una infusión en un recipiente 
cubierto con 1-2 cucharaditas colmadas por 
taza de agua. Tome antes de dormir. Opción: 
Una cucharadita de tintura con agua hasta 3 
veces por noche. 

Hierbas: Valeriana ( Valeriana officinalis). 
Lúpulo (Hmhims iupulus). Pasionaria 
(Passiflora incamata }. 

Remedio 1: Tome comprimidos que 
contengan una o más hierbas. 

Remedio 2: Haga una bolsita con lúpulo 
seco y póngala dentro de la almohada. 
Advertencia: No impera lúpulo si se siente deprimido 


PR EVENCION DE M IGRAÑA S 

Hierba: Marinearía {Tanaceutm parí hetmán). 
Remedio: Ante la primera señal de un 
ataque, torne comprimidos o 10 gotas de 
tintura con agua. Opción: Coma una hoja 
fresca con pan a modo de sandwich. 

Advertencia: No repita la dosis. No dar a menores 
de 12 años. No tomar durante el embarazo. 

MIGRAÑA 

Hierba: Escutelaria (StuteHaiia laterijlora). 
Remedio: Haga una infusión con una 
cucharadita colmada de hierba para una taza 
de agua. Beba hasta 5 tazas por día. 

Hierba: Romero (Rosmarinas offkifhtlb). 
Remedio: Haga una infusión con una 
cucharadita colmada de hierba para una 
taza de agua. Beba hasta 4 tazas por día. 

PESINTQXIC A CION D E RESACAS 

Hierba: Diente de león (Taraxmmt qffidnak }. 
Remedio: Prepare una decocción con 15 
gr, de raíz para 750 mi. de agua, V órnela 
en cantidades pequeñas a intervalos 
frecuente^ durante el día. 


M ENTE HIPE RACTIVA 

Hierba: Lúpulo (Himw/ws lupulus ). 

Remedio: Tome la tintura con agua por la 
noche. Empiece con 10 gotas hasta un 
máximo de 40 cada noche. 

Advertencia: No ingiera lúpulo si se siente deprimido. 

MAL DOR MIR Y A GOTAMIENTO NERVIOSO 

Hierba: Avena (Avena sativa)* 

Remedio: Coma diariamente, por ejemplo 
en sopa, y tome una cucharadita de tintura 
de paja de avena con agua 3 veces por día. 

Hierbas: Ginseng (Panaxginseng) ginseng 
de Siberia (Eleutherococcus senticosus ). 
Remedio: Tome 0,5-1 gr. de ginseng o 2-3 
gr. de ginseng de Siberia hasta 3 veces por 
día. Mastique la raíz o cocínela en una 
sopa. Opción: comprimidos. 

Advertencia: Consuma ginseng sólo de día y no tome 
cafeína. Discontinúe al cabo de ó semanas. No tomar 
durante el embarazo. No dar a menores de 12 años. 













































Vejez / Tercera Edad 

A medida que envejecemos el qi o “fuego” interior 
languidece v la vitalidad va menguando. Muchas hierbas 
medicinales son ideales para tratar las alteraciones que 
aquejan a las personas al acercarse a los 60 , como 
problemas circulatorios, digestión lenta y disminución de 
la memoria. Las hierbas aquí recomendadas pueden 
contribuir a conservar la salud, previniendo o reduciendo 
la gravedad de los síntomas que suelen aceptaisc tomo una consetutncia 
inevitable del envejecimiento. 



Ginseng 

Í\itldX 


Cómo Mantener la Vitalidad 


Hay muchas hierbas que ayudan a 
mantener la vitalidad 
El tomillo es una hierba subestimada. 
Estudios recientes han revelado atributos 
tónicos y rejuvenveedores que reducen la 
probabilidad de resfríos, gripe y otras 
infecciones respiratorias. 

La Withania considerada una hierba tónica 
que aminora el envejecimiento, es una 
opción al ginseng, particularmente buena 
para cobrar fuerzas tras una larga enfermedad. 
Tiene fama de prevenir las canas. 

En la China, las personas de edad toman 
ginseng para enfrentar los rigores del 
invierno. Es un tónico excelente para la 
vejez; mejora la vitalidad y la resistencia al 
stress v a las infecciones. 


T RASTORNC>S G EN E RA LES 

Los TRASTORNOS DE LA EDAD requieren 
tratamientos largos y pacientes. 

El Ginkgo es el árbol más antiguo del 
planeta. Sus hojas mantienen un buen flujo 
de sangre al cerebro, mejorando la 
memoria, la concentración y la energía. La 
evidencia indica que podría reducir el 
riesgo de derrames cerebrales. 

El Ajo es un valioso suplemento dietético 
que ayuda a mantener la circulación, 
equilibrar los niveles de azúcar en sangre, 
reducir la presión arterial y los niveles de 
lípidos en la sangre y a mejorar la resistencia 
a infecciones, especialmente la bronquitis. 
La Rehmannia. una hierba china con 
propiedades tónicas y reconstituyentes 
parece bajar la presión y el nivel de lípidos 
en sangre. Conveniente para personas con 
insufiencia hepática y del metabolismo. 

La Genciana, una hierba amarga, ayuda a 
absorber los alimentos actuando sobre los 
jugos gástricos, que merman con los años. Los 
aperitivos aromatizados con hierbas amargas 
como la genciana, ayudan a digerir una 
comida copiosa. 


REMEDIO GENERAL 

Hierba: Tomillo (Thimus oitlgaris). 
Remedio: Prepare una infusión y tome 2-3 
cazas diarias. 

STRE SS V C ONVALEC ENCIA 

Hierba: Withania (Ulthania somnífera) 
Remedio: 1 gr. de la raíz 2-3 veces por día, 
va sea masticándola o cortada en pedacitos 

m 

con un poco de agua. 


Hierba: Ginseng (Panax ginseng). 

Remedio: 1-2 gr. 1-2 veces por día hasta un 
tope de 3 meses. Mastique la raíz fresca o seca, 
cocínela en sopa o tómela en comprimidos. 
Deje pasar 3-4 semanas antes de repetir. 

Advertencia: No tome cafeína mientras toma ginseng. 


FALLAS EN LA MEMORIA 
Y CONC E NTRACIO N 

Hierbo: Ginkgo (Ginkgo biloba). 

Remedio: Tome en comprimidos, i )eben 
tomarse regularmente al menos durante o 
meses antes de que se note mejoría. 

MALA CI RCULACION Y 
AL TA PR E SION ARTERIAL 

Hierba; Ajo (Ailium sativwu), equinacea 
(Echinacea spp.). 

Remedio: Uno o dos dientes al día en la 
comida o en comprimidos o cápsulas, con 
regularidad. 


Hierba: trigo sarraceno (Fagopyntni 
esculentum). 

Remedio: Hasta una tisana y beba dos tazas 
por día. 


Nota Impor tante 

■ Si está tomando medicación 
convencional, adviértale a su médico que 
se propone tomar una hierba medicinal. 
Esto es muy importante para gente mayor. 

■ Todos los remedios de esta página deben 
tomarse sin interrupción durante 3 meses. 

a Si tiene más de 70 años, tome la mitad de 
la dosis de los remedios que figuran en el 
resto de esta publicación. 


Opción: Si el ginseng resulta demasiado 
estimulante, reemplace por 3 gr. diarios de 
codonopsís ((lodoiiopsis pilosala ), más suave 
pero igualmente tónica y reconstituyente. 

AGO TA MIEN TO NE RVIOS O Y STRESS 
Hierba: Avena (Avena saliva). 

Remedio: Coma 25 gr. diarios de avena 
(por ej.. en sopa). Opción: 1/2 cucharadita 
de tintura 2 veces al día. 


I-iIGAliO Y METABOLISMO DEBILIT ADOS 

Hierba: Rehmannia (Rehnumuia glutinosa). 
Remedio: Mastique 5 g de raíz 1-3 veces al 
día, o haga una decocción con 5 g de raíz en 
25n mi de agua y tome 1-3 veces por día. 

INFE CCION E S CRO NI CAS 

Hierbas: Ajo (Ailium sativum), equinacea 
(Echinacea spp). 

Remedio: t-2 dientes de ajo erados al día en 
la comida, o tome comprimidos o cápsulas de 
cualquiera de las hierbas, con regularidad. 

DIG ESTI ON DEB ILITA D A 

Hierba: Gentíana (Cent¡ana lútea). 

Remedio: Tome 5-10 gotas de tintura con 
agua, 30 minutos antes de las comidas, 3 
veces por día. 

Advertencia: No tome gentíana si \ulre de acidez 
gástrica o úlcera péptica. 

































































A N T I D E P R E S I V O 


Hypericum perforatum (Gutíferas) 

Hypericum 



Hypericum 
Perenne, erguida, 
crece hasta HU cm, 
con brillantes (loros 
amarillas dispuestas en 
racimos. 


En la Europa del medioevo se adjudicaban a las 
flores de hipericón poderosas propiedades mágicas 
contra el mal durante el solsticio de verano. 


Medicina]mente, se usaban para tratar afecciones 
nerviosas v emocionales. Ln el siglo XIX la hierba 


cayó en desuso, pero investigaciones recientes le han 
devuelto prominencia como un remedio inapreciable 


para problemas nerviosos. 



Hipericcm . En la Edütl Media vm 
un remedio popular pura la loatnt . 

Hábitat y Cultivo 

Originario de Europa, el h [per¬ 
icón crece a llora en turnia sil- 


■ Antiviraí 
Investigación 

Depresión: En un estudio 
reciente en Austria, el 67% de 
los pacientes con depresiones 
leves a moderadas mejoraron al 
dárseles un extracto de hiper¬ 
icón. Esto continua hallazgos de 
e x per i me n tos ai iter i ores, 

Hipe r i ciña: El color rojo del 
aceite de hipericón se debe a la 
hipericína, un antidepresivo tan 
fuer temen te antiviral que se 
investiga como tratamiento con¬ 
tra el HIV v el SIDA, 

■w' 

Hierba completa: Efectiva 
contra muchas infecciones 
virales. 


vestre en casi todo d mundo. Se 
la encuentra en praderas y a la 
vera de los caminos, Prefiere 
sitios soleados v suelos calcáreos 
bien drenados. Se puede cultivar 
de semilla en primavera o por 
división de matas en otoño. Los 
ápices de floración se recogen a 
mediados del verano. 

Especies Afines 

Cierto número de especies 
Hypericum contiene hipericína, 
pero en cantidades menores que 
el hipericón. 

Componentes 

m Aceite volátil (carofileno) 

■ Hipericína y seudohipericina 

■ Flavonoíde 

Efectos Clave 

* Antidepresivo 

* Antiespasmód i cu 

■ Incrementa la secreción biliar 

■ Astringente 
m Sedante 

m Alivia el dolor 


Usos Tradicionales 
y A ctual es 

Afecciones nerviosas: Los 

herboristas la han usado como 
tónico contra la ansiedad* ten¬ 
sión. insomnio y depresión, par¬ 
ticularmente la asociada con la 
menopausia, 

i Menopausia: El hipericón es 
muy útil para problemas de 
menopausia, ya que alivia los 
síntomas de cambio hormonal v 

4 

la merma de vitalidad. 
Propiedades del tónico: La 

hierba es un tónico valioso para el 
hígado y la vesícula. 

Aceite de infusión: El aceite 
rojo es un excelente antiséptico 
de uso externo para heridas y 
quemaduras y para aliviar 
calambres y neuralgias. Se puede 
tomar para la inflamación gástri¬ 
ca y úlcera péptica. 

Todas sus propiedades funcionan 
bien tanto en uses interno como 
externo. 




A / * i ccs de fio ni ci ó n se eos 


IONES S 


Crema: Para 
calamínes o 
natral^ia, frote sobre 
la parte qf<erada. 


Tintura: Para la depresión se 
toma I < itchoradita con 
agua 3 reces al día. 




Infusión: Beba ] [li) ni], diarios corno túnico digestivo. 


ris 17 g 


w 


Los brillante* 
s amanillé 
tienen ^LinduLis 
qnr comieucn 
hipericína 


Precaución: Puede causar sensibilidad ,t la luz solar, Restringido en ilumina países 


Apices de flo¬ 
ración fiescos 


Aceite de infusión: Macera} la 
hierba en acate por & sananas. 
Aplicar sobre heridas teres o 
quemaduras , 


Apices de Jloradon t 

se recogen al abrirse las 
llores. 




Guía de Cultivo 

Es una planta sumamente orna¬ 
mental por sus flores amarillas, 
Crece tanto en macetas como en 
canteros* tolera sol, sombra y 
media sombra. 

* Orientación: norte, sur, oeste. 


* Suelo: tierra negra mezclada 

¿T* 

con arena, 

* 1 Liego: tolera la sequedad. 
Regar cada tres días, 

* Propagación: dividir las matas 
en marzo. 
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ANTIDEPRESIV A 


Melissa officinalis (Labiatae) 


Melissa (toronjil) 



Melisa 

Perenne* Crece hasta 
1,5 m, con minúsculas 
flores blancas y hojas 
nervadas dentadas. 


Al ESCRIBIR QUE “La melisa es soberana del cerebro, 
fortaleciendo la memoria v ahuyentando a la 

v * 

melancolía”John Evelyn (1620-1706) hizo un claro 
resumen de su larga tradición como remedio tónico 
que levanta el espíritu y conforta el corazón. Hoy, esta 
fragante hierba se sigue usando por sus propiedades 
calmantes. Nuevas investigaciones muestran su utilidad 
en el tratamiento del herpes labial. 



Melisa. En griego, abeja. El 
nombre hace referencia a !¡i 
atracción ipic la plañía ejerce 
sobre ellas. 

Hábitat y Cultivo 

Originaria lIl* 1 sur de Europa, 
Asia occidental v norte de 
Africa, la melisa crece ahora en 
todo d mundo* Se propaga por 
semilla o gajos en primavera* Las 
partes aereas se recogen desde 
comienzos del verano tan 
pronto como se abren las llores, 
en el pico de concentración de 
su aceite volátil. 

Componentes 

■ Aceite volátil hasta 0,2% 

(citral, óxido de cario}Heno, 
linalol v citronela) 

¡a Flavonoides 

■ Priterpenos 

■ Polifenoles 
m Taninos 

Efectos Clave 

* Relajante 

■ Antiespasmódico 

■ Aumenta la transpiración 

m Carminativo (aimflatulento) 
m Antiviral 

■ Tónico nervioso 


Investigación 

*ji Aceite volátil: En Alemania 
han demostrado que sus aceites 
volátiles (en particular citral y 
citronela), calman el sistema 
nervioso central- El aceite es 
también Inertemente 
antiespasmódico, 

■ Polifenoles: Antivirales, 
combaten en particular el virus 
de herpes simplex, que produce 
herpes labial. En un estudio, el 
tiempo promedio de 
cicatrización del herpes se redujo 
a la mitad (unos 5 días), y se 
duplicó el intervalo de 
recurrencia. 

Tiroides: La melisa inhibe la 
función tiroidea. 

Usos Tradicionales 
y Actu ales 

Usos tradicionales: Siempre 
se ha tomado para levantar el 
espíritu. Tomada regularmente, 
se cree que aumenta la 
longevidad. I ambíén se ha 
usado para cicatrizar heridas, 
aliviar palpitaciones, relajar el 
corazón y tratar el dolor de 
muelas. 

m Tónico relajante moderno: 

La melisa es un tónico relajante 
contra la ansiedad, la depresión 
leve, el desasosiego y la 
irritabilidad* Reduce la sensación 
de nerviosismo y pánico. A 
menudo aquieta un corazón 
desbocado, siendo un remedio 
valioso contra las palpitaciones de 
origen nervioso. La melisa es 
buena cuando la ansiedad causa 
problemas digestivos como 
indigestión* acidez, náusea, 
hinchazón y cólicos* 

■ Herpes labial: Alivia sus 
síntomas v reduce la 



TV 

jk. 


Las partes aéreas se usan en una variedad 
de preparaciones como remedio calmante. 


Precaución: Vilo ingicr > el .rt-íl' osenutal bajo 
supervisión pro fesion.il* 


Aceite esencial: Para la culebrilla, 
agregue de 5 gotas a I aicháradiki 
de aceite de olira y masajee 
suaremetne la zona dolorida. 


ín fusión : Para jaquecas 
nerviosas t beba una taza J 
i tres al día. 


Tintura: Para la ansiedad 
y depresión ¡ete, tonw 1/2 
itcharadita con agua J veces 


Partes aéreas secas 


Al aplastarlas, las hojas 
producen .ironía a limón* 


Paríes aéreas frescas 


B Preparaciones 


k j 


s 



© Loción: Para herpes labial haga una infusión y aplique regularmente. 

Jugo: Aplique cortes y raspaduras, según la necesidad* 
cTd Ungüento: Aplique sobre las picaduras de insectos. 


probabilidad de recurrencias, 
m Hierba hormonal: El 
descubrimiento de sus efectos 
an ti-ti róldeos demostró su 
eficacia cuando se la administró a 
personas que registraban tiroides 
hiperactivas. 


Guía de Cultivo 

Plantar en una mezcla de tierra y 
abono donde reciba, por lo menos 
cuatro horas de sol diarias. 
Considerar que crece sin 
dificultades en maceta. 




































































ANTIDEPRESIVA 


Scutellaria lateriflora (Labiadas) 

Escutelaria 



Escutelaria 

Percniur, erece basta 
60 cm. con un talle) 
erecto ramoso y flores 
rosadas a azules. 


Hierba originaria de América, la escutelaria se 
tomaba para problemas menstruales y también en 
ceremonias de purificación, cuando los tabúes 
menstruales habían sido violados. Se conocía para 
tratamiento contra la rabia en los EE.LJU. del s. XIX, de 
ahí su nombre popular de “perro loco”. Hoy, se usa 
sobre todo como tónico y sedante nervioso en épocas 
de estrés.Tiene un sabor amargo, levemente astringente. 



Escutelaria. Fácil de reconocer. 
Tiene ¡lores de o pares y cápsulas 
de semillas mconlundihles. 

i. * 

Hábit at y Cultivo 

Originaria de Norteamérica, aun 
crece en forma silvestre en 
buena parte de EE.LJU. y 
Cañada. Crece en condiciones 
de humedad (por ej. en riberas) 
y mucho sol. Se propaga en 
primavera por semilla o división 
de matas. Las partes aéreas de 
plantas de 3-4 años se recogen 
en verano durante su floración. 

Especies Afines 

Hay unas \W especies de 
Scutellaria. En el pasado, la 
escutelaria europea (S. 
Gdleríatlatd) y la S, minora 
usaban de manera similar a S. 
taieriflora, pero hoy su acción 
terapéutica se considera menos 
importante. La S* baicaknsis 
también esta estrechamente 
vinculada. 

Componentes 

■ Flavonoides (escutelarina) 

■ Bitter iridoides (ca tal pina) 

■ Aceite volátil 

■ Taninos 


Efectos clave 

■ Sedante 

m Tónico nervino 
m Antiespasmódico 
m Bitter suave 

Investig ación 

m Especies Scutellaria: No se ha 

investigado demasiado sobre las 
especies de Scutellaria, no 
obstante su prolongado uso 
medicinal en Inglaterra y EE.UU. 
Es posible que contenga 
componentes similares a ios de 
especies afines, sobre todo S. 
Ihüuilai$i>\ amiinflamatorio bien 
estudiado. 

Usos Tradicionales 
y Actuales 

Cura amerindia: La escutelaria 
era usada por los Cheroquee para 
provocar la menstruación, aliviar 
dolores de pecho y expulsar la 
placenta. 

■ Remedio del siglo XIX: En 

Fisiomedicina (escuela anglo¬ 
americana de medicina a base de 
hierbas desarrollada en el siglo 
XI X) se usaba como nervino. 
Reconocieron una acción más 
“profunda sobre el sistema 
nervioso que cualquier otra 
hierba y la usaron para la histeria, 
epilepsia, convulsiones y rabia, 
como también para la 
esquizofrenia. 

m Usos actuales: Hov esta hierba 

J 

se toma sobre todo como tónico 
nervioso y por sus propiedades 
recen sti tu ven tes. Ayuda al sistema 
nervioso y calma el estrés y la 
ansiedad. Su efecto 
antiespasmódico la torna útil 
cuando las preocupaciones causan 
tensión muscular. Se prescribe 
sola o con otras hierbas sedantes 




Partes Usadas 


Las partes aéreas se 

recogen en verano para usar 
en i m rii ts j > re¡ tan tetones 
calmantes. 


t ’ápsuLis 
de semillas 




m 

v 




Partes aéreas secas 


Al 


•Ve 


Partes aéreas frescas 


Preparaciones y Usos 


Infusión: Pava aliviar rápidamente e¡ estrés y U¿ 
ansiedad, tome 50 mi., tres veces por día. 




Cápsulas: Para agotamiento 
nervioso, tome utta cápsula de 
f 200 mi . dos veces por ttía 

Tintura: Para hi tensión Hermosa y jaquecas, 
tome 3 mi. con agttii dos veces por día. 

^5 Tabletas: para insomnio, a menudo contienen otras hierbas sedantes. 


para tratar el insomnio. 

También se administra para 
dolores menstruales. 

Es probable que, frente a nuevas 
investigaciones, se descubran 
nuevos usos y efectos de esta 
apreciada hierba. 



Datos Utiles 

Esta planta es pariente de la 
salvia y crece espontáneamente 
en regiones del centro de la 
Argentina. Si se planta en 
maceta, sus flores darán una nota 
de color durante todo el verano. 
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PLANTAS MEDICINALES 


ANTIDEPRESIVO 



Trímera diffiisa , afrodisíaca (Turneráceas) 

DAMIANA (tornera) 



D AMI AN A 

Arbusto ¿irom nú o. 
crece hasta 2 ni t on 
hojas vurdu pálido y 
flores solitarias 
amarillas. 


La DAMIANA es un frodisíaco tradicional de los mayas 
en América central. Si truc siendo considerada valiosa 
como afrodisíaco v tónico general. Por sus electos 
tónicos estimulantes, es también un remedio 


apreciado para quienes sufren depresiones leves. Es 
muy aromática y de gusto levemente amargo. Sus 
hojas se usan para aromatizar licores y en Méjico se 
toma como sustituto del té. 



Damiana. lixivíente hierba 
tónica contra la debilidad y el 
agotamiento tiavioso. 


Hábitat y Cultivo 

La originan;) del golfo de 
Méjico, sur de California, 
Antillas del norte v Namibia, bu 

r 

estas áreas también se cultiva, 
('rece de semilla en primavera y 
prefiere climas tórridos y 
húmedos. Las hojas se cosechan 
durante la floración en verano. 


Especies Afines 


T. opifera y 7’. uhnijblia se usan 
como tónico en Brasil v América 
(‘cutral respectivamente. 

Componentes 

■ Arbutina (hasta 7%) 

■ Aceites volátiles {aprox- 0,5%), 
delta-eadineno (10%), tirnol (4%) 
m Glicósido cianogénico 
(tetrahlina) 

■ Resina 

■ (Jomas 


Efectos clave 

■ Tónico 

* Estimulante 

m Diurético y laxante suave 

y 

■ Antidepresivo 

m Testosterógeno 


■ Supuestamente afrodisíaco. 


Inves tigación 

Investigación Prácticamente 
no se ha encarado investigación 
alguna. La poca que existe no es 
concluyente en sus hallazgos, 
pero de New Cyctopaedia of 
liotüiikal Dru\¡$ and Preparations 
de Potter (1988) citamos “La 
actividad afrodisiaca aún no lia 
sido demostrada 

experimentalmente, sin embargo 
esto es muy difícil de lograr é 

Usos Tradicionales 
y Actuales 

■ Tónico: Es un tónico y 

•r 

reconstituyente del sistema 

j 

nervioso y ha sido siempre 
considerado afrodisiaco. Su 
efecto tónico se debe en parte al 
timol, que es antiséptico y 
tónico. 

Antidepresivo: 

Técnicamente, la damiana es un 
timoléptico (realza la vida y 
estimula cuerpo y mente). Se le 
da a personas que sufren 
depresiones leves a moderadas y 
agotamiento nervioso. 

Es valiosa cuando la ansiedad y la 
depresión ocurren juntas, como 
en el caso de un estrés 
prolongado. 

■ Reconstituyente sexual: 

w 

Debido a su cualidad 
testosterógena, ha sido siempre 
percibida como una hierba para 
hombres, buena para tratar la 
eyeculación precoz y la 
impotencia. 

Sin embargo, se considera 
reconstituyente de los órganos 
reproductores de ambos sexos. 

Problemas ginecológicos: La 

damiana se da a menudo para 



Tintura: I ónico nervioso y 
antuhpn'sino. Para depresiones leves t 
tome 30gotas cotí aguo, 4 reces al dúc 


Infusión: Hs un tónico bueno juna 
las infecí iones urinarias. Beba ! 
taza por día, como tónicogeneral. 


ES Partes Usadas 


Hojas se recogen en 
tíerano. Con ellas se 
pupara un té de rico sabor 
y se usan para una amplia 
gama de preparados 
medicinales* 


Hojas secas 


Y USOS 




>3 . .vj* 

* , 


IONES 


Tabletas: a menudo con tienen otras 
hierbas, Se toma como romeo relajante 


períodos dolorosos y atrasados y 
específicamente pao los dolores 
de cabeza que producen. 

Antiséptico urinario: Como 
diurético y antiséptico urinario 
es buena en el tratamiento de 
cistitis v uremtis, debido en 
parte a su componente arbutina. 
que se convierte en 
hidroquinona, un fuerte 
antiséptico de los conductos 
urinarios. Este componente 
también se encuentra en varias 


plantas, sobre todo en 
Arctostaphvlos uva-ursi. 

■ Laxante: Es un laxante suave, 
útil en el tratamiento del 
estreñimiento por colon 
“perezoso' 1 . 

Datos Utiles 

Es una planta que crece en 
suelos arenosos formando un 
arbusto cuyas flores aparecen en 
verano. Las hojas se cosechan 
durante enero v febrero. 





































































STRESS 


Codonopsis pilosulci ( Campanuláceas) 

CODONOPSIS, DANG SHEN (CHINO) 




C'onONtH'SIS TIENE UN LUGAR C'ENTRAl entre las 
hierbas medicinales chinas como tónico suave que 
aumenta la energía y ayuda al cuerpo a adaptarse al 
stress, uso que la investigación ha confirmado. Sus 
efectos se estiman similares a los del ginseng, pero más 
suaves y breves. Se les administra a quienes el ginseng 
les resulta muy fuerte. En las fórmulas chinas se 
reemplazan mutuamente. 


Resistencia: t >tra investigación 
confirma que codonopsis 
aumenta la tolerancia al stress y 
mantiene él estado de alerta. 

Usos T radici onales 
y Actuales 

Hierba tónica: Para la 
medicina china a base de hierbas 
codonopsis tonifica el \|f 
(fuerza vital), los pulmones y el 
bazo. Mejora la vitalidad y 
ayuda a equilibrar el 
metabolismo. Es un remedio 
tónico suave que contribuye a 
reanimar el sistema como 
unidad. 

Usos primarios: Se toma en 
particular para miembros 
cansados, fatiga general y 
problemas digestivos como 
pérdida de apetito, vómitos y 
diarrea. Se cree que nutre al 
“y¡n del estómago sin hacerlo 
muy “húmedo" v a la vez 
tonifica el bazo sin volverlo muy 
“seco"'. Es buena para trastornos 
crónicos, en los que la 
“deficiencia qi del bazo es un 
tactor i ntervifliénre. 

Otros Usos: Quizá su 
aplicación más interesante sea 
como tónico administrado a 
personas con stress y síntomas de 
“f tlse-hreincluyendo tensión 
en el cuello, dolor de cabeza, 
irritabilidad y alta presión y a 
quienes el ginseng (l'anax 
ginseng) les resulta muy fuerte. 
Supuestamente reduce los 
niveles de adrenalina, y por lo 
tanto del stress, mejor que el 
ginseng. 

Tónico durante la lactancia: 

En China lo toman regularmente 
las madres que están amamantando 
v desean aumentar la cantidad de 


Codonopsis . Da flores solitarios 
aampanattíis con niiunts ntonnUis, 
en verano 

Hábitat y Cultivo 

Es originaria del noreste de 
China v crece en buena parte de 
la región, en especial en las 
provincias de Slninxi y Sk hitan. 
Se propaga por semilla en 
primavera v en otoño. La raíz se 
cosecha en otoño cuando las 
partes aéreas se han secado. 

Componentes 

m SapoiiinoTriterpeno 
Esterinas 

m Alcaloide (perlolirina) 

Alquil y alquil glicósido 
Polisaeáridos 
I angshenoside 1 

Efectos clave 

Adnptogeno 
■ Estimulante 
Tónico 

Investigación 

Remedio para la sangre: 

Ensavos de laboratorio han 
demostrado que aumenta los 
niveles de hemoglobina y 
glóbulos rojos y disminuye la 
presión arterial. 






J L 



Raíz Se usa en la cocina o se seca 
para usar en tinturas )' 
ilcroa iones. 




I .1 !\l Í7. 

iiene un 
Siiht íj dulce 


% ■ 




ft y 


Raíz seca 


7 


Raíz 



Preparados < .lave 
y Usos 


t * 


-1 






Remedio: Hierva (a Juego lento, 40 minutos} 4 
auluiraditas de codonopsis t 4 de tragacanto y 2 de hayas de 
iyaitW con 7 50 mi de agua. ífcha regularmente tomo tónico. 




L . 


3 


* So 



Decocción: Cara la fatiga, heha 
t ¡2 taza dos ira s al día. 


Tintura: Se itsa en (}cddeuk\ pao 
na en la medicina natural duna. 
Domo tónico ( ¿u/ur / 2 iucharadita 
can agua J veces por din. 


leche y como tónico para 
“aumentar la fuerza de la sangre' 
Problemas respiratorios: 
Limpia el exceso de nmeosidad 
de los pulmones y es buena para 
problemas respiratorios, corno 
ahogos v asma. 


Datos Utiles 

La raíz seca se consigue en casas 
que comercializan productos 
chinos. Si consigue las semillas, 
siémbrelas en una maceta 
profunda en una mezcla de 
tierra, arena v abono. 
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PI ANTAS MEDICINALES 


STRESS 


1NSOMNi O 


ANSIEDAD 


Eleutherococcus senticosus I iraliáceas) 

Ginseng Siberiano 



Ginseng siberiano 
Arbusto resísteme 
caduco que crece 
hasta 3 m. Tiene 3-7 
folíolos dentados en 
cada tallo. 


El ginseng SIBERIANO es una hierba tónica potente con 
una extraordinaria amplitud de beneficios. A diferencia 
de otras hierbas de uso medicinal, esta es mejor para 
prevenir la salud que para tratar enfermedades. Las 
investigaciones demuestran que fomenta la resistencia al 
stress y ahora se usa ampliamente como tónico en 
épocas de stress y presiones. Tiene un efecto similar al 
Patiax ginseng, pero es más estimulante. 



Ginseng siberiano. A resultado 
muy efectiva en personas expuestas 
a tóxicos y radiaciones, l úe 
administrado tras el desastre 
nuclear de Clientobii en ¡986. 


Hábitat v Cultivo 

El trinseng siberiano es 
originario del este de Rusia, 
China, Corea y Japón. Puede 
cultivarse de semilla, pero es de 
germinación difícil. La raíz se 
arranca en otoño y se deja secar. 

Esp ecie s Afines 

“II \i jiü pi ft (Aíivnhopartads 
gmdlistyhts) Relacionada con el 
ginseng siberiano, se usa en la 
medicina naturisu china para 
tratar alteraciones (frías, húmedas). 

Com ponente s 

■ Eleuterósidos, 0,6-Ü,9% 

■ Fenilpropanoides 

■ Liguemos 


■ Cu marinas 
m Azucares 

■ Polisacáridos 

■ Saponínos tnpertenoides 
* Glveans 

J 

Efectos Clave 

■ Adaptógeno 

■ Tónico 

■ Estimulante 

■ Protege el sistema inmutiologico 

IN V E ST1GA CIÓN 

■ Estudios en Rusia. Desde los 
años '50 se han realizado 
muchos estudios en Rusia; 
aunque aún se desconoce el 
método exacto por el que 
fomenta el vigor y la resistencia 
al stress. 

n Hierba tónica: Parece tener 
un efecto tónico general sobre 
el cuerpo - en particular en las 
glándulas adrenales - ayudando 
al cuerpo a tolerar el calor, el 
frío, las infecciones, otras 
tensiones físicas y la radiación. 
Incluso, se la ha administrado a 
los astronautas para contrarrestar 
el efecto de la ingravidez. 


s Resistencia: Los atletas han 
experimentado hasta un 9% de 
aumento de la resistencia, 
tomando Ginseng siberiano. 

Usos T radiciona les 
y A ctua les 

■ Aumento de la capacidad de 
recuperación: Se lo administra 
para aumentar la resistencia 
mental, por ej. durante exámenes 
y para reducir el efecto del stress 
físico, por ej. durante el 
entrenamiento atlético. 

■ Contra la fatiga: Su mayor 
eficacia reside en el tratamiento 
de la fatiga v la debilidad 
prolongadas, debidas al exceso 
de trabajo y stress. También 
fomenta la resistencia 
inmunológica y ayuda 
recuperarse de enfermedades 
crónicas. Como tónico general, 
avuda a prevenir infecciones y 
mantener el bienestar. También 
se usa para tratar la impotencia. 

Datos Utiles 

Crece a pleno sol y buen drenaje. 



Partes Usadas 



Raíz: lis extraída cu mito, secada cutera y huyo amada 
cu trozos pequeños para uso en preparaciones medicinales. 


entera seca 


Raíz cortada en trozos 


Preparaciones 



Precaución: No tomar durante más tic G días por vez, ni ñamar 
consulta profesional, durante LUta enfermedad. Evite ¡a cafeína 
cuando tome j^iiiseng siberiano Los electos colaterales son rqms. 
pero probables si se excede í.i dosis recomendada. 



& 







Decocción: l ome 35 mi . 2 
veces ai día como tónico 
general. 



Tintura: En períodos 
activos, tome 1/2 
cudtahtdihi con agua 3 
veces por dio. 


Capsulas: hechas con 
polvo . PíifrJ stress 
prolongado, tome una 
capsula de I g. por día . 


gj Tabletas: Forma práctica de tornar el ginseng siberiano. 
Use pan exámenes u otros acontecimientos estresantes. 
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STRESS • INSOMNIO • ANSIEDAD 


( Cantiabináceas) 


Lúpulo 



Lúpulo 

Trepadora perenne 
que crece hasta 7 m. 
Hay plantas femeninas 
v masculinas. 


El gusto amargo del lúpulo, familiar a los 
bebedores de cerveza, da cuenta de la propiedad de 
estimular la digestión que tiene esta hierba. Es 
también un remedio sedante valioso para el insomnio 

v la excitabilidad. Cuando en el s. XV1 la planta 

¥ 

comenzó a usarse en Inglaterra para fabricar cerveza* 
concitó gran oposición: una petición al Parlamento la 
describía como “una hierba maligna* que causaría 
“daño a las personas”. 

-- ¡y Hábitat y Cultivo 

Hierba autóctona de Europa y 
Asia, prospera en setos y sobre 
tierras yermas. Se cultiva 
comercialmente en el norte de 
Europa. Las flores de la planta 
femenina son recogidas a 
principios de otoño y secadas a 
baja temperatura. 

Especies Afin es 

Está relacionada con la 
marihuana (Cannabis sativa). 

Comp onentes 

■ Principio amargo (Jupulina 
que contiene hiunulon, 
lupuión y ácido valeriánico. 



Lúpulo . Por lo matos desde el 
siglo XI t ha sido cultivado para 
elaborar cerveza. Los tallos se 
elevan sobre tutores de alambre . 


■ Aceite volátil (1%), humuleno 

■ Flavonoides 

m Taninos polifénólicos 
ia Sustancias estrogénicas 

■ Asparagina 

Efectos Clave 

m Sedante 
m Soporífero 
m AntispasmÓdico 

■ Bitter aromático 

Investigación 

* Principio amargo: Estimula 
totalmente el sistema digestivo y 
aumenta las secreciones. Varios 
componentes, como el ácido 
valeriánico, son sedantes, si bien 
aún no se entiende bien cómo 
actúan. Humulón y lupuión son 
antisépticos. 

■ Otras investigaciones: 

Particularmente, favorece la 
relajación de la musculatura lisa. 
Se considera que produce un 
efecto estrógeno y que algunos 
de mis componentes aislados 
deprimen la actividad nerviosa 
central. 


Usos Tradicionales 
y Actuales 

m Usos históricos: En los 

primeros herbarios se lo destaca 
sólo ocasionalmente y los 
beneficios que le adscribían son 
similares a los que hoy 
conocemos. 

■ Sedante: Un sachet dentro de 
la almohada libera un aroma que 
calma la mente. Reduce la 
irritabilidad y la inquietud y 
promueve el sueño profundo. 

* Tensión: Mezclado con otras 
hierbas, es bueno para el stress, 
la ansiedad, las tensiones y el 
dolor de cabeza. No debe usarse 
si la depresión es un factor. Su 
acción amiespasmódica es buena 
para ciertos tipos de asma y 
dolores menstruales, 

■ Ayuda a la digestión: 
Aumenta los jugos gástricos y 
relaja espasmos y cólico. 

Da tos Ut i les 

Las flores masculinas y 
femeninas crecen en plantas 
diferentes. Debe cultivarse al sol 


■0 I 



Partes Usadas 


Los estróbilos o pinas 
se desarrollan en t*l 
extremo de r.im.is 
que crecen hasta 4 m 


Y 




Estróbilos 

secos 



Preparaciones 





Precaución: No tomar t sl- 
sufre tic depresión. 



Estró h i /os frescos 


m 


ja. 




M 


Infusión: Para vi insomnio beber í 
tazo por la noche. 

Sachet: Hacerlo con tOüg. de hierba 
seca . Ponerlo dentro de la almohada. 


Estróbilos : (llores jema i inas) 
tinten forma de conos con 
escamas superpuestas. Los 
maduros se pueden usar frescos 
pero suelen secarse por su acción 
como bitter y sedante. 





Tabletas: Suelen contener otras 
hierbas. Para stress o falta de sueño. 

Tintura: Para ansiedad txcesn\¡, tome 
20 gotas diluidas en un vaso de agua 2 
veces al din. Para jaquecas digestivas* tome 
10 gotas con agua hasta 5 veces al día. 


Cápsulas: Estimulan el apetito. Tomo una cápsula de SHU mg, 
3 veces por día, antes do las comidas. 
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Passiflora incar nula ( Passijloráceas) 

Pasiflora 


Pasiflora 

Ansiedad excesiva: 2 r 1 
¡¿pus diluidas en un 
v iso de agua, 3 v eces ai 
dü. lacjiiek as digesm as: 
! 1 1 gotas con amia hasta 
S veces al día. 


El NOMBRE IM LA PASIFLORA proviene de sus bellas 
flores que representarían la crucifixión de Cristo -5 
estambres por las cinco heridas, o estilos por los 3 
clavos v los colores blanco v morado por la puteza y el 
cielo.Tiene valiosas propiedades sedantes y 
tranquilizantes v una larga tradición medicinal en 
América. En Argentina, la P. Caerulea (Pasionaria) se 
toma para el insomnio, la epilepsia y la histeria. 


Pasiflora. Bit el pttchlo 
iilgotuji litio de SonetwteíiúK lo 
usiibtui como Innhd triunjuHiztituc. 

Hábitat y Cultivo 

Autóctona del sur de EE.UU. y 
América Central y del Sur, la 
pasiflora es ahora cultivada en 
Europa, especialmente en Italia, 
y en Norteamérica. Se propaga 
por semilla en primavera y 
necesita abundante soL Las 
partes aereas se recogen cuando 
dan flores o frutos. 

Especies Afines 

Hay cerca de 4* *1(1 especies de 
Passiflora y algunas son 
populares plantas de jardín. 
Muchas tienen efectos sedantes 
similares a la pasitlm ‘a. En la t\ 
ijuadmugidaris se lia descubierto 
serotoniua, uno de los 
principales mensajeros en el 
cerebro. 

Componentes 

■ Apigenina 

■ Maltol 

Glicósidos cianogénicos 
m Alcaloides del indol 

Efectos clave 

m Sed.’ 


Antiespasmódico 

Tranquilizante 

Investigación 

Propiedades tranquilizantes: 

Se ha investigado bastante bien, 
pero se sabe poco de su modo 
de actuar sobre el sistema 
nervioso central Las parces 
aéreas tienen efectos establecidos 
como sedante, tranquilizante e 
inductor del sueno, aunque los 
componentes que los causan no 
han sido identificados. 

Alcaloides indol: No se ha 
establecido en forma 
concluyente que la pasiflora los 
contenga. 

Usos Tradicionales 
y A ctua les 

Insomnio: Es más conocida 
como remedio contra el 
insomnio y pautas de sueño 
irregular. 

Sedante suave: Acredita ser 
un buen remedio para la 
ansiedad, la tensión, la 
irritabilidad y el insomnio, 
produciendo un efecto 
tranquilizante, reduciendo la 
hiperactividad nerviosa y el 
pánico. No es adictivo y en 
algunos aspectos es comparable a 
la valeriana (Valeriana 
ortteinalis). Ocasionalmente, se 
prescribe para convulsiones. 

Alivio del dolor: I iene 
valiosas propiedades analgésicas 
y se da para el dolor de muelas, 
dolores menstruales y de cabeza. 
« Efectos tranquilizantes: 
Valiosa para muchos estados 
nerviosos. Se usa para tratar 
asma, palpitaciones, presión alta 
y calambres. En cada caso, sus 
propiedades antiespasmódicas y 
tranquilizantes reducen la 


hiperactividad responsable del 
trastorno. 

Guía de Cultivo 

Esta planta trepadora - autóctona 
de la Argentina - crece a partir de 
las en primavera. 


Tabletas: I crsh n n'muu dt 
este remedio, de reum Ubre, 
contra el insomnio y et stress. 


* ( Mentación: al sol o a la media 
sombra. 

* Riego: diano en verano. ( a da 
i„ en invierno. 


* Abono: una vez por mes. 
colocar una cucharada de humus 
de lombriz por planta. 


Ttmiíta: Sedan!* útil poro tina 
mente Iñperactira, lome I 
aaltaradita con amia diariamente. 


Infusión: Pont insomnio ocasional, 
tome hasta dos tazas al atardecer. 


Preparaciones y Usos 


Precaución: Puede oiusar MmimiL'mu. lomar dostv 4 - i JuranTc 


Partes aéreas 
frescas 

%Jr 


Partes aéreas secas 


Flor fresca 


Las partes aéreas n 

recogen cuando >t m 
mu sita preparat un ti 
relajante. 
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Piper methysticum (Piperáceas) 

Kava Kava 



1 


Kasa Kava 

Arbusto trepador 
perenne que alc.sn^a 
hasta 3 un con tallos 
LiirnosoN \ hojas 
acorazonadas. 


Kava kava es una hierba con un significado capital 
en los ritos y la cultura de los pueblos de las islas del 
Pacífico, que la usan en mis ceremonias sociales y para 
comunicarse con sus dioses. Su 1 ' cualidades calmantes 
v estimulantes, en grandes dosis, provocan embriaguez 
y euforia. Tiene una sostenida reputación como 
afrodisíaco. Su gusto picante, aromático y amargo deja 
la boca un poco adormecida. 



Kcwa kara, íiatc enormes hojas 
tic hasta 25 an< de diámetro. Las 
raíces alwiati el dolor . 

H ábitat y Cultivo 

F.s una trepadora autóctona de la 
Polinesia y crece en las islas del 
Pacifico hasta Hawai Se cultiva 
come re i al mente en partes de 
EE.ULL y Australia, Se propaga 
por estolones a fines de invierno 
o comienzos de primavera y se 
la cultiva sobre altores. 


Requiere suelo pedregoso, bien 
drenado y emplazamiento 
sombreado. La raíz se extrae en 
cualquier época. 

Espe cies Afines 

P. sana tan, originaria de Méjico, 
es similar a kava-kava (por 
ejemplo: contiene botonas y se 
toma tradicionalmente como 
estimulante). Otras especies 
relacionadas incluyen P. 
auyustifolia, ¡\ heile , t\ aévha y 
I } . ntigntnt. 

Componentes 

Resinas con lactarias de kava, 

incluyendo kawaina 
■ 

Alcaloide piperidina 
(pipennetistícina) 

Efectos clave 

Estimulante 

Fónico 

Reduce la anciedad 
Antiséptico urinario 
m Analgésico 
Induce al sueño 


Investigación 

Lactonas; Las lactonas de kava 
tiene un efecto depresor del 
sistema nervioso central \ son 
ai i ti esp. isi 11 odie a s. Se lia 
demostrado que el kawahino, en 
particular, es sedante. Las 
lactonas también tienen un 
efecto anestésico en las paredes 
del conducto urinario y la vejiga. 

Alivio de la ansiedad: Un 
ensayo clínico de 1WO en 
Alemania revela que el 
kawahiuo es tan efectivo como 
la benzodiazepina para la 
ansiedad. 

Usos Tradicionales 
y Actuales 

Afrodisíaco tradicional: 

Se lo valora en las Isi as del Mar 
del Sur como calmante y 
embriagante. En grandes 
cantidades provoca un estado 
eufórico, razón quizás de su 
reputación como afrodisíaco. 

Narcótico: Las experiencias 
en ¡as islas dd Pacifico y entre 
aborígenes de Australia muestran 
que tomarlo en exceso produce 
estupor. 

Antiséptico: Se destaca por m 
acción antiséptica. En el pasado 
se la utilizaba para tratar 
enfermedades venéreas, 
especialmente !a gonorrea* 
Resulta un valioso antiséptico 
urinario ideal para contrarrestar 


infecciones v aliviar 

j 

considerablemente una vejiga 

*r ■. * 

irritable. 

Alivio del dolor: Es un 

buen remedio para dolores 

crónicos porque ayuda a reducir 

la sensibilidad v a relajar los 

músculos que están tensos a 

consecuencia dd dolor. 

Alteraciones artríticas: Sus 

efectos analgésicos v evacuantes 

diuréticos la tornan 

particularmente beneficiosa en 

d tratamiento de problemas 

reumáticos y artríticos, como es 

el caso de la gota. 

\ • 

Remedio relajante: Es un 

remedio seguro y probado 
contra la ansiedad. 
Fundamentalmente porque no 
causa somnolencia ni afecta b 
capacidad de operar máquinas. 
Se puede tomar, durante 
intervalos prolongados, contra d 
stress crónico. Por la 
combinación de sus propiedades 
relajantes v ansí oh ticas remita 
valiosa para tratar la tensión 
muscular \ el stress emocional. 

m 

O 

Uso externo Se la utiliza en 
buches, como analgésico para el 
dolor de mudas y para bs 
úlceras bucales. 

Datos Utiles 

Es una planta que no se 
comercializa en vi venís de la 
Argentina, pero su raíz se 
consigue en las herboristerías. 




I radí en >iul mente la raí? 
ve mastica y fermenta 
con saliva 


Partes Usadas, . , ... 

La raíz alivia <7 dolor y 
toiitrarrvsUi inívoiooes 11 vinarias , 


Raí r 
seca 





Prepar vcjones 


Y Usos 

Precaución: No exeeda la recomendad ■ N“ tome durmer 
m.Í> de 4 senumav. No mine ti11r.iiut el cnil>arj/<i 



Infusión (Para aliviar 
hijvcfiotws urinarias, heha 
1/2 laza dos roo al tita. 



Tintura tónico trotujwliz tun 
y rt 7 aj* ti i n \ I \ in t < 7 sin > > t 
reme W ^ohte con iigtta o 
mes al tita. 
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Valeriana officinalis (Vale ruina cene) 



La valeriana se ha usado como sedante y relajante 
por lo menos desde la época de los romanos. Era 
conocida por Dioscorides en el siglo 1 de nuestra era, 
quien la llamó L fu\ sonido que identifica su 
desagradable olor- Ayuda a aliviar el stress y ha 
cobrado popularidad en décadas recientes. Es un 
relajante seguro y no adíe ti vo que reduce la tensión 
nerviosa y la ansiedad y promueve un sueño tranquilo. 



Valeriana. Ayuda a reducir el 
stress . Su nombre provendría del 
Latín valere, “estar bien”* 

Hábitat y Cultivo 

Originaria de Europa y norte de 
Asia, crece en forma silvestre en 
condiciones húmedas. Se la 
cultiva en Europa central y 
oriental. Crece de semilla en 
primavera y las raíces y rizomas 
de las plantas de dos años se 
extraen en otoño. 

Especies Afines 

En Sudáfnca se da V, capen sis 

para la histeria y la epilepsia;. 1* 

Itardunckii. - hallada en China e 

Indonesia — se roma como 

anriespasmódico; I ulginasa era 

usada por el pueblo Menominee 

en Norteamérica y ! imlticlri se 

usa en el H i malaya en forma 

#■ 

similar a la Valeriana. 

Componentes 

■ Aceite volátil (hasta 1,4%) 
incluyendo acetato de bomilo, 
beta-earioiileno 
m Indoides (valepotriacos) 
val trato, isoval trato 
m Alcaloides 


Efectos Clave 

■ Sedante 

m Relajante 

■ Alivia la ansiedad 

■ Alivia espasmos musculares 
- Baja la presión arterial 

Investigación 

■ Propiedades Terapéuticas: 

Extensas investigaciones en 
Alemania y Suiza lia confirmado 
que fomenta y mejora la calidad 
de! sueño y baja la presión ( 

■ Componentes activos: Los 
valepotriatos son sedantes y 
and depresivos inductores del 
sueño. Falta identificar otros 
componentes. 

m Sistema nervioso: Reduce la 
actividad nerviosa al prolongar la 
acción inhibitoria de un 
neu retransmisor. 

Usos Tradicionales 
y Actuales 

m Usos históricos: Conocida 
como “curatodo" en la Edad 
Media, a la valeriana se le 
adjudicaban muchas virtudes, en 
particular curar la epilepsia. En 
1592, Fabius Calumna publicó 
una obra en la que asegura haber 
curado su epilepsia con esta 
hierba. 

m Trastornos del stress: 

Reduce la hiperactividad mental 
y la excitación nerviosa, 
ayudando a gente con dificultad 
para “deconectarse". Es buena 
para casi cualquier condición 
asociada al stress y en general 
tiene un efecto calmante, más 
que sedante, sobre la mente, 

■ Ansiedad e insomnio Con 
Valeriana pueden aliviarse 
muchos síntomas de ansiedad 
incluyendo temblores, pánico, 


* 



Valeriana 

Perenne erec ta. Crece 
hasta ] ,2 m con hojas 
compuestas pinadas y 
flores rosadas. 




Polvo: Puede 
tomarse en cápsula. 
Para insomnio, 
tome 1-2 x 500 
a la noche . 


Tintura: Pura ¡a ansiedad, 
tente 20 gotas en agua 
caliente, hasta 5 veces 
por día . 


Decocción: Se toman 25-1 no mi. como sedante por la noche 


palpitaciones y sudor. Es buena 
para el insomnio causado ya sea 
por ansiedad o sobreexcitación. 
m Relajante eficaz: Relaja los 
músculos contraídos y la tensión 
en hombros v cuello. Es buena 
para asma, cólicos, síndrome de 
intestino irritable, dolores 
menstruales y espasmos musculares. 
m Alta presión arterial: Se usa 
con otras hierbas en remedios 


para la alta presión originada p< 

el stress y la ansiedad. 

/ 

Datos Utiles 

Resulta una planta muy 
ornamental. Conviene 
procurarle tierra negra bien 
abonada y ubicaría de manera 
que la orientación la beneficie 
con el sol de la mañana o la 
media sombra. 


Partes Usadas 

Raíz y risoma: se extraen en otoño ruando contienen 
los niveles más altos de ingredientes activos. 


Raíz y risoma frescas 


Tabletas: A menuda con tienen otras hierbas. 
Se toman para el stress y ¡a ansiedad. 


Los valepotriatos 
cu la raí/ y rizoma 
inducen el sucho. 


Raíz 

y risoma secas 


V .1 

■- k . - 


Preparaciones y Usos 


Precaución: Puede provocar somnolencia. No tome valm.m.i si esc,! loma rulo otras 
drogas somníferas. 


























































TONICO NERVIOSO 


Verbena officinalis (Verbenaceae) 

Verbena, MA B1AIN CAO i CHINO) 



Verbena 

Perenne esbelta, crece 
hasta 1 m con tallos 
tiesos, delgados v 
var is de pequeñas 
flores lilas* 


A i A VERBENA se le han atribuido propiedades mágicas 
y era usada en ceremonias por los druidas de Bretaña y 
Galia. Es una medicina vegetal tradicional tanto en 

CT 1 

China como en Europa. 1 )ioscorides en el siglo 1 de 
nuestra era la llamó “hierba sagrada” y durante siglos se 
tomó como curatodo. Tiene propiedades tónicas y 
reconstituyentes y se usa para aliviar e! stress y la 
ansiedad y mejorar las funciones digestivas. 



Verbena. F.u el medioevo se llevabit 
como amuleto de hiiaia suerte. 


Hábitat y Cultivo 

Creer silvestre en buena parte 
de Europa y norte de Africa, así 
como en China y Japón. Se 
propaga por semilla en 
primavera u otoño y medra en 
suelos bien drenados con sol. Se 
recogen las partes aéreas en 
verano, durante la lloración. 

Especies Afines 

En el Caribe* se torna V. 
domingymh como tónico bítter 
para la digestión y se usa para 
heridas y dolores de cabeza. 

Componentes 

m Iridoides amargos 

■ Aceite volátil 

■ Alcaloides 

■ Mucílago 

■ Tañí nos 

Efectos Clave 

■ Nervino 

■ Tónico 

■ Sedante suave 

m Estimula la secreción biliar 

■ Bítter suave 


Usos Tradicio nales 
y Actuales 

■ Propiedades confirmadas: 

Aunque poco investigada, la 
verbena tiene propiedades bien 
conocidas. Afecta el sistema 
parasimpático y tiene una acción 
estimulante sobre el útero. Es 
amarga y estimula la digestión, 
provocando vómitos en dosis 
altas - probablemente por su 
componente verbenalina - un 
purgante suave. 

■ Tónico digestivo: Mejora la 
absorción de los alimentos. 

■ Sistema nervioso; Es valorada 
como reconstituyente del 
sistema nervioso y es 
especialmente eficaz para la 
tensión nerviosa. Se cree que 
tiene una acción an ti depresiva 
suave y se usa específicamente 
para tratar la ansiedad y el 
agotamiento nervioso tras un 
largo periodo de stress, 

■ Convalecencia: Por las 
propiedades descriptás, es un 
tónico ideal en la convalecencia 
de enfermedades crónicas. 

• Dolor de cabeza y migraña: 
Alivia dolores de cabeza. En la 
medicina natural china se usa 
para migrañas relacionadas con 
el ciclo menstrual. 
m Otros usos: Tiene una serie de 
otros usos medicinales: ictericia, 
cálculos biliares, asma, insomnio, 
tensión pre-menstrual y fiebres 
(especialmente en cuadros 
gripales), contracciones del parto 
y tiuj o de leche materna. 

Guía de Cultivo 

Requiere un suelo con la 
mezcla de arena, tierra negra y 
resaca por partes iguales. 

Necesita riego moderado y las 
matas se dividen en otoño. 



Pa rt es aérea s / res ras 


Partes Usadas 


Partes aéreas: Tienen un 
efecto tonteo sobre el sistema 
nervioso y la digestión. Se 
han usado con fines 
medicinales durante miles dt 
anos en Europa y China, 


Partes aéreas secas 


La verbena _ 

tiene esbeltos 
tallos florales que 
semejan *‘vañus 
mágicas". 



Preparaciones y Usos 


Precaución: No exceda Li dosis establecida. La verbena puede provocar v<>mito> se 
ingiere en exceso. No tomar durante el embarazo. 



/ 

w 


Tintura: Iónico tranquilizan ti 
y retajante. Para c¡ stress, tome 
1/2 cuchamdita diluida en un 
vaso de agua, 3 veces a¡ día , 


infusión : Ayuda a estimulai la 
digestión y la absorción de 
alimentos. Beba una taza 
regularmente, en particular iras 
una ingesta copiosa. 



Polvo: Se puede usar tomo dentífrico. 

¡ rote regularmente sobre los dientes para 
limpiarlos y protegerlos. 
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Lavanda 


C EPALEAS 



MIGRA ÑA S 




Lavanda 

* Arbusto perenne que 
llega a I m. con vara'* 

de llores a /ni \ k>I.h eo 
que se extienden sobre 
el follaje. 


La lavanda ls una importante hierba relajante, 
pero es más conocida por su delicada fragancia que 
por sus propiedades medicinales. Como remedio 


cobró popularidad durante la baja Edad Media y en 
1620 fue una de las hierbas medicinales traídas al 


Nuevo Mundo por los Peregrinos. El herborista John 
Parkinson (1640) la describió como de'"especial buen 
uso para penas y dolores de la cabeza y el cerebro". 



Lavanda. Se cultiva tiwpliámeme 
para pnfutnc y uso mediana!. 

Hábitat y Cultivo 

Originaria de Francia y el 
Mediterráneo occidental, se 
cultiva en todo el mundo por su 
aceite volátil y como planta de 
jardín, hasta en zonas nórdicas 
como Noruega. En Argentina 
crecen todas las variedades. Se 
propaga por semilla o gajos y 
necesita sitios soleados. Las llores 
se cortan de mañana a mediados 
del verano y se secan o destilan 
para producir aceite esencial. 

Especies Afines 

L . spica rinde más aceite que L. 
offuititiHs, pero de interior 
calidad. stocduis se emplea en 
España y Portugal como lavaje 
antiséptico para heridas, úlceras 
y I Ligas. Su aceite también es 
interior al de L. offiaiuilis. 

Comp onente s 

Aceite volátil (hasta 3%) con 
más de 40 componentes 
incluyendo acetato de Itnalilo 
(3íMiOT*), cineolo (lU%), liualol, 
nerot horneo! 

■ Flavonoides 
« Taninos - Cumarina 


Efectos clave 

Carminativo 

Alivia espasmos musculares 
Anridepresivo 
Antiséptico y bactericida 
Estimulante de la circulación 
de la sangre 

Investigación 

Aceite de lavanda: Durante 
décadas se ha estado investigando 
el aceite esencial, cuya toxicidad 
resulta muy baja y sus efectos 
antisépticos y bactericidas, 
significativos. Avuda a mitigar el 
dolor y alivia la excitabilidad 
nerviosa, 

Flores: Enteras, son también 
antisépticas y bactericidas. 

(Timan los nervios, reducen la 
tensión muscular v alivian 

y 

retortijones y gases. 


Usos Tradicionales 
y Actuales 

Sistema nervioso: Es bien 
conocida por mis efectos 
tranquilizantes y calmantes y se 
combina con otras hierbas 
sedantes para mitigar el 
insomnio, la irritabilidad, los 
dolores de cabeza y la migraña. 

Avuda también a aliviar la 

0 

depresión. 

Digestión: Por su contenido 
de aceite volátil, se da para 
combatir la indigestión, cólicos, 
la pesadez y los gases. 

Asma: Sus efectos relajantes 
ayudan en ciertos tipos de asma, 
ligados al excesivo nerviosismo. 

Aceite esencial: El aceite es 
un remedio de primeros auxilios 
invalorable como antiséptico y 
cicatrizante de quemaduras, 
heridas v llagas. Frotado sobre la 
picadura de insectos, calma el 








j k 


L m flore* 
contienen ,iln>s 
niveles de 
.leeite volátil 


Flores Ltis flon > > 
recogen luu ¡a vi fin tiv 
la floración, i i undo lo 
petólos empiezan a 
marchitarse. 



Flores frescas 


Flores secas 



Preparaciones y Usos 

Precaución: No in^icrj el ;u eire esenn.i], v,tU o kiju supervisión príiteMnn,fl 



Tintura: Para vi insomnio, 
tome I f 2 a I anhat adita con 
titfua por io noche 



Aceite para masajes: para 
jaquecas, mezcle 20 gotas con 20 
niL de aceite portador y aplique. 



Aceite esencial: Aplique mu diluir sobre picaduras de insectos. 
Infusión: Ls ni] remedio i ¡limante para problcm ts digestivos. Para 


indigestiones tome 1 2 taza dos veces al día. 


prurito y la inflamación. 
También es apto para el 
tratamiento de la sania v de la 
pediculosis. Se alivian los 
dolores de cabeza masajeando 
unas gotas sobre las sienes v con 
5 gota* en el baño nocturno, se 
aplaca la tensión muscular. 
Tonifica los nervios v fomenta 

é 

el buen dormir. 


Guía de Cu ltivo 

En climas húmedos, como 
Buenos Aires, exige suelo 
arenoso (mezcla de tierra negra, 
resaca y arena). 

Necesita poco riego y pleno sol. 
Conviene ubicarlas orientadas 
hacía el norte y al reparo de una 
pared. Es así como tendrán una 
excelente floración. 
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MaTRI CARIA 

Herbácea perenne 
que crece hasta Mían, 
í un numerosas llores 
semejantes a las 
margaritas 




El uso tkadic ionai de la niatricaría la identificó 
como una hierba para la mujer. Nicholas Culpeper en 
The English Physitian (1653) le canta loas por ser 
vigorizante para la matriz, ayudar en la expulsión de la 
placenta en el parto, y beneficiar maravillosamente a la 
mujer, Hoy día es usada sobre todo en jaquecas, pero 
desde hace mucho tiempo se la considera como una 
hierba para la artritis y el reumatismo. 



Ma tricaría . //aro semejantes a ¡as 
margaritas >luíante todo el verano. 

HÁiu t at y Cultivo 

Originaria del sudeste europeo, la 
mamona es ahora muy popular 
en toda Europa, Australia y 
Norteamérica* Se la puede 
propagar por semilla o por gajos 
v prefiere suelo bien drenado y 
sol Normalmente, solo se 
extraen Lh hojas que se necesitan 
y la parte aérea completa ^e 
recoge en verano durante la 
floración* 


Especies Afines 

Se la reto noce como pariente 
cercana de tamaceto Tanacetum 
vulgare y las especies de 
crisantemos y manzanilla. 

Comp onentes 

* Aceite volátil (alfa-pineno) 

* Lactonas Sesqukerpeno 
Sesquiterpenos (alcanfor) 

Efectos Clave 

■ Analgésico 

■ Reduce la fiebre 
Antirreuinático 

3 » Promueve el flujo menstrual 

■ Bítter 


Investigación 

Migraña: Cuando la esposa de 
un médico galés terminó su 
historia de 50 años de jaqueca 
tratándose con matricaría, 
comenzó una investigación 

cuyos ensayos clínicos en la 

/ ■* 

Inglaterra de los *8N confirmarte 
su efectividad contra la jaqueca. 
Sin embargo, la naturaleza 
exacta de su acción aún no se 
comprende, pero el 
componente “partenolida" 
parece inhibir la hormona 
serotonina que provoca la 
jaqueca. 

Artritis reumat oidea: Se está 
investigando la eficacia de Sa 
matricariu en su tratamiento. 

Usos Tradicionales 
y A ctuales 

Fiebre: Se usa para reducirla y 
enfriar el cuerpo* 

Usos ginecológicos: Desde 
épocas romanas se ha usado para 
inducir la menstruación. 

También se da en el parto para 
ayudar a expulsar la placenta. 

Migraña y dolores de 
cabeza: En cantidades reducidas 
se usa ahora para prevenir las 
jaquecas. Se la debe tomar 
regularmente y ante el primer 
signo de un ataque. Es útil para 
las jaquecas asociadas con la 
menstruación y para dolores de 
cabeza. 

Remedio para artritis: y 

dolores reumáticos, 
especialmente en combinación 
con otras hierbas. 

Guía de Cultivo 

Puede cultivarse enjardines y 
también en macetas, < 'onvicne 
que recíba el sol de la mañana. 









Lis hojas contienen 
‘*partenohda que ayuda a 
prevenir la migraña._ 




Partes aéreas se 


recogen en verano 
citando ¡a planta 
lionas 




l *a rt es a érea s I rcsca s 
liarles aéreas secas 






:io\KS 




Precaución: Inferir hojas frescas pude provocai úlceras bucales. No consuma esta 
hierba m torna warhirma u «tras drogas aiiticoagul antes. No tomar Juran te ej anbar.i/o, 



Hojas frescas Pan i prevenir 
migrañas, canta 2-3 hojas por 
din sobre un trozo de pan. 



Tintura: Para la prevención prolongada 
de las migntíkh, tome o gotas con agua, 
hasta 3 veces pot día. 


dT CÁPSULAS: Para alivio sintomático de jaquecas, tome una cápsula de 
i HO nig, diariamente, 

i ABLETAS: combinadas con otras hierbas* Se tornan para dolores de cabeza. 



SH IVNi;)UI3VM S V.1.N V 1«I 
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Polygonum multiflorum ( Polygonáceas) 

He Shou Wu, Sello de Salomón « chino) 



He Shou Wu 

T rep adora pe re míe, 
crece hasta 10 m* con 
tallos rojos, hojas 
verde claro y flotes 
rosadas o blancas 




& 


J 


1 




HtlERBATÓNICA china con un sabor agridulce. Se la 
:ree depositaría de“qi (energía vital) en sus raíces, 
por lo que tomarla da vitalidad al cuerpo. Siempre se 
la consideró una hierba rejuvenecedora. La “he shou 
wu” ha estado rodeada de creencias tradicionales. A las 
irrandes raíces viejas de esta planta se le atribuyen 



Partes 


Raíz Eb valorada por la 
nmíidna china por sus 
propiedades lomeas* Se extrae 
en el 



Preparaciones y Usos 

Precaución: Sólo deberán usarse b raíces preparadas en herboristerías rlun.is. 



\ 





iyecocción: Como 
tónico general so roma 
¡a decocción Aman re 
jíií?.S de dos días. 


Tabletas: 

Conocidas como 
shou um pian, se 
toman en ( duna 
por sus virtudes 
rejuvenecedoms , 



Tintura: !\tra reducir los 

vineles de colvsíerot en 
sangre t se toma i atdumhhta 
con agua dos veces ai día* 


■O Polvo: Se a¡?ega a los alimentos por su electo tónico. Tome 5 g por día. 


notables poderes. 



fíe shou um . ! na (/<’ las hierbas 
chinas más antiguas. Ayuda iI 
bajar el coiestcrol en sangre. 


Hábitat y Cultivo 

¡~ic shou um es originaria de la 
China central y meridional y se 
cultiva en toda esa región. Se 
propaga por semilla o por 
división de matas en primavera 
o gajos en verano. Requiere 
suelos bien fertilizados y mucha 
protección en invierno, F,n 
otoño se atrancan las rau es de 
plantas de 3 a 4 años y se ponen 
a secar. Las raíces más grandes y 
viejas son apreciadas por sus 
propiedades terapéuticas, pero 
no suelen comercializarse. 

Especies Afines 

En la medicina natural europea 
se usan: P. historia (una de las 
hierbas más astringentes) y P. 
avien tare. No tienen las mismas 
propiedades tónicas que P. 
multiflorum. En ('hiña se usa P. 

S»' 

cuspidatum para tratar la 
amenorrea. 

Componentes 

m Ácido c riso tánico 
■ Antraquinonas 
• Lecitina 


Efectos Clave 

■ Sedante suave 

■ Nutre la sangre 

■ Tónico 

Investigación 

• Niveles de coiestcrol: 

Experimentos con animales en 
China mostraron reducción de I 
niveles de cdlesterol en sangre. 
También, en un ensayo clínico, 
mostraron mejorías más del K0% 
de los pacientes - con coiestcrol 
alto en sangre - que tomaron 
decocciones de la raíz . 

■ Niveles de azúcar en sangre: 
Según investigaciones chinas, 
aumenta el nivel de azúcar en la 
sangre. 

m Contrarresta infecciones: 

También en China se demostró 
experimentalmente que 
contrarresta el bacilo de la 
tuberculosis y se cree que podría 
ser de ayuda en el tratamiento 
de la malaria. 

UsosTra DICION ales 
y Actuales 

■ Tónico chino popular: Si 

bien no es la primera hierba 
tónica que la medicina china a 
base de hierbas enumera 
(aparece mencionada por 
' primera vez en el año 713), se 
ha convertido, por cierto, en 
una de las más importantes y 
usadas. La toman regularmente 
millones de personas en Oriente 
por sus propiedades 
rejuveneced oras y torneas y para 
aumentar la fertilidad de 
hombres y mujeres. 

• Remedio hepático y renal: 
En 1 a medicina natural china, el 
he shou i vu so usa principalmente 
como tónico para e! hígado y 


los riñones. Al fortalecer su 
función, ayuda a limpiar la 
sangre permitiendo que el “q« 
circule libremente por todo el 
cuerpo. 

■ Tónico para nervios y 
sangre: En Chinase lo 
administra a personas con 
síntomas de mareo, debilidad, 
sopor y visión borrosa, que 
indican nervios ineficientes y 
‘ ‘ de fie i en ci a san guinea’'. 
m Envejecimiento prematuro: 
En China se prescribe incluso 
para canas prematuras. Este uso 
I sugiere que la hierba respalda un 


funcionamiento saludable y 
equilibrado del cuerpo. 

■ Malaria Se prescribe en la 
malaria crónica, a mentido 
combinada con ginseng 
americano Panax ginseng, 
Angélica sinensis y (antis 
reticnlatOí 

Guía pe Culti vo 

Cultívela debajo de los árboles 
o en las bases de las plantas 
porque es rastrera y prefiere la 
sombra de las plantas grandes. 
Puede plantarse en maceta y 
florece de septiembre a mayó. 
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Rehmania, i)I ULANO (CHINO) 

Importante hierba tónic:a china, la Rehmania 
figura en muchas fórmulas herbáceas y nene una 

it. "* 

antigua historia (existen referencias hechas en el si^lo 
IV por el médico y alquimista chino Ge 1 íong). Es una 
hierba de “longevidad” y tiene un marcado efecto 
tónico en hígado y riñones. La investigación confirma 
su uso tradicional, demostrando que protege el hígado 
y es buena para la hepatitis. 

hierba hepatoprotectora que 
previene el envenenamiento y el 
daño a! hígado. En ensayos 
clínicos, que es un tratamiento 
efectivo para la hepatitis. 
m Otras investigaciones: Los 
ensayos indican que baja la 
presión arterial y los niveles de 
colestcrol en sangre. Además, 
reduce la fiebre y podría ser útil 
para la artritis reumatoidea. 



Rehmania. Su aspecto le dió el 
nombre popular occidental: “guante 
de zorro chino". 

Hábitat y Cultivo 

Crece en forma silvestre en las 
soleadas laderas montañosas del 

norte v noreste de China, 

/ 

especialmente en la provincia de 
Metían„ Se puede cultivar, en 
euvo caso se propaga por semilla 
sembrada en otoño o primavera. 
La raíz se extrae en otoño 
después de la floración. 

Especies A fine s 

R. luna; se usa en (duna como 
diurético. 

Compon ente s 

■ Fitos temí es (beta sitosterof 
estigmasterol) 

m Azúcares (manitol) 
ü Rehmannina 

Efectos Clave 

m Tónico 

■ Tónico renal 

• Baja la presión arterial 

■ Protege el hígado 

Investigación 

Remedio hepático: En C 

se ha demostrado que es una 



Rehmania 

Perenne, alcanza AM- 
fiU an can grandes 
hojas pegajosas y 
flores moradas. 




rr H 


f s 
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Raíz: Se sata en 
otoño. í tan acción 
hepatoprot vetara. 


Usos Tradicionales 
y Actuales 

■ Raíz cruda y preparada: En 

l,i medicina natural china, la raíz 
(,/i luiaug) es conocida como 
siten# di ínumg cuando se come 
cruda y fluí di iiunug cuando se 
cocina en vino. La primera 
variedad es la forma más 
corriente v reconocida del 
remedio. Ambos son tónicos 

, pero requieren diferentes 
indicaciones terapéuticas. 
m Sheiig di liuang: l a raíz 
cruda "enfría la sangre" y se 
administra para reducir la fiebre 
en afecciones agudas y crónicas. 
Su naturaleza refrescante 
favorece el tratamiento de 
problemas - como el 
enrojecimiento de la lengua y la 
sed - que surgen de un “cuadro 
febril". Shvng di huang es útil 
para tratar insuficiencia hepática 
y se usa específicamente en 
hepatitis y otras alteraciones 
hepáticas. 

m Shu di huang: Se utiliza para 
estados de pérdida de sangré y 
"deficiencia sanguínea" como 
menstruaciones intensas e 
irregulares. Es cálida y se la 
considera un tónico renal de 
óptimos resultados. 

Presión sanguínea: Se usa 
Rehmania para tratar la presión 





Raíz seca 


La r,ti* so mdsikvi 
cruda y tune un 
ligero sabor amariio 



Raíz fresca 


El Preparaciones y 

Re h mama 






Shu di huang; i liara a fuego 
lento 15 gr. de raíz en 500 mí, 
de riño tinto durante 20 minutos. 
Para perdida de sangre y anemia, 
se toman 100 mí. diarios* 


Remedio; Hicwa 15$ de relimante y ¡0 g de ftgwort 
chino. Para fiebre, tome I taza 2-5 mes por día . 


sanguínea alta. Curiosamente, 
mientras sheng di huúiig elevaría 
la presión, shu di huang tiene el 
efecto contrario. 

& Longevidad Rehmania es un 
valioso tónico tradicional para la 
vejez, que prevendría la 
senilidad. 

m Formula china Es un 

ingrediente de muchas fórmulas 


naturistas, en particular de “la 
pildora de ocho ingredientes 
que, según los herboristas chinos 
contemporáneos, “vigoriza el 
yattg de las entrañas , 

Dat os U tiles 

La raíz se consigue en 
herboristerías, pero es muy 
difícil conseguir las semillas. 


PL A NTA S M EDICIN A í ES 
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Panax ginseng ( Araliáceas) 

Ginsen*,, REN SU EN (CHINO) 



Ginseng 
Perenne que crece 
hasta 1 m. con hojas 
ovales dentadas y un 
racimo de florcitas 
amarillo verdosas. 


Es la más FAMoSA de todas las hierbas chinas. Ha 
merecido elogios por sus descollantes beneficios 
terapéuticos a lo largo de unos 7001) años y ha sido 
tan reverenciada que se han disputado guerras por el 
control de los bosques donde crecía. Un médico árabe 
la introdujo en Europa en el siglo IX, pero recién 
desde el siglo XVIII se popularizó en Occidente por 
mejorar el vigor y la resistencia al stress. 



Ginseng. Siempre luí sitio 
i’tilorthiti como iónico pora la neje:. 

Hábitat y Cultivo 

Oriinmm del noreste de China, 
este de Rusia v ('orea del 
Norte, es ahora sumamente raro 
encontrarla en ambientes 
silvestres. Su cultivo no es 
sencillo y demanda eran 

j IL •' 

destreza. Se propaga por semilla 
en primavera y requiere suelo 
ríen v bien drenado. Le lleva 
cuatro años madurar, tras lo cual 
- normalmente en otoño - se 
extrae la raíz, que debe lavarse y 
pasarse por vapor ames Je 
proceder a secarla. 

Especies Arnés 

San \]\' (P< notoginseog), l } . 
psatdoginsatg v el ginseng 
americano (Iftjuhujiicfoiiuni). 
Lienen todos significativos 
beneficios. 

Componentes 

Saponmos triterpenoides (u.7- 
3%). ginsenósidos — se han 
identificado mas de 23 
Compuestos acetilénieos 
I *anax.anos 
Sesquiterpenos 


Efectos Clave 

t Adaptógeno 

Tónico 

Investigación 

Adaptógeno: I la sido 
investigado detalladamente 
- durante los últimos 2o a 30 
años - en China, Japón, Corea, 
Rusia y muchos otros países. Sus 
destacadas cualidades 
adapfúgenas (ayuda al cuerpo a 
adaptarse al stress, la fatiga y el 
trío) han sido confirmadas. En 
ensayos, se ha demostrado que 
mejora la capacidad de 
sobrellevar el hambre, 
temperaturas extremas y stress 

mental v emocional. Ademas, 

# 

produce un efecto sedante 
cuando el cuerpo padece por 
falta de sueno. Los ginsenósidos 
responsables de esta acción 
tienen una estructura similar a 
las hormonas propias del stress. 

O tras i n vest i gac i ones: 
Aumenta considerablemente la 
función ninmnológica y la 
resistencia a las infecciones. Así 
mismo, mejora las funciones 
hepáticas. 

Usos Tradicionales 
y Actuales 

Efectos terapéuticos: Cionio 
adaptógeno, sus efectos varían: 
se utiliza como estimulante en 
jóvenes con un "qP (fuerza 
vital) fuerte. En cambio es 
tónico reconstituyente y aún 

* ¡r 

sedante, en personas debilitadas 
por la enfermedad o la vejez. 

Remedio chino: En í luna, se 
lo reconoce particularmente 
como estimulante o hierba 
tónica para atletas. También se 
lo usa para las personas sujetas a 





'fl | V 'i 


S ADAS 



En China 
mastica la raí2 
seca para 
obtener un 
impulso de 
cnena a. 








Raíz seca 


Raíz: se extrae 
después de 4 años, 
auiiuto sus 
componentes activo* 
están más 
concentrados. 






Raíz fresen 



Preparaciones y Usos 


Precaución : En lCjIu* i .luvi invnmnm v l] t.1 prcMou. \u I11 tomo poj más Je ¡ 
^emanas. Evite Li 1 .ilcim mivmrj'* toma iííusviil: No tome durante o! vmbar.mi 


Cápsulas: Para el agotamiento 
1 undoso, se toiiui ¡ma cápsula de 
500 niVt mnr vez al clia. 




Sopa: l'onua común 
de tomar ginseng en 
China. -dyrrym 1 / yr. di 
miz seca pot porción de sopa 
de verduras, lome diariamente. 


(§? Tabletas: Furnia conveniente de tomar ginseng. Se toma para 
situaciones estresantes breves, como una mudanza. 


stress físico v como afrodisíaco 

* 

masculino. Como tónico para la 
vejez, lo toman en China central 
y septentrional desde fines de la 
madurez. 

Tónico occidental: En 

Occidente se lo considera, pero 


no tanto como remedio, sino 
como un tónico que sirve para 
energizíir la vida. Es bueno para 
quienes enfrentan momentos 
estresantes, como dar exámenes. 
Se prescribe para la impotencia 
y la eyaculación precoz. 
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Sabal serrulata syn. Serenoa serrulata (Palmeras) 

SABAL (Palmera Sabal) 


Pm Mí ra fleques a 

( i fce hasta fp tn con 
palman de hojas 
verde amarillezco y 
flores marfil. 


'Tintura: Puedt tomarse 
prolongadamente romo tánico 
para Id debilidad • Se tonm I 
atcharadita diaria toa agita. 


Remedio: i lago nn té nni - 
i i tef tarad i tas de sabal, das ctufiaradttits 
de coid de cohollo* I cnelnmidita de 
n^aliz y 200 tul. de agita, lome 
100 mi, cania tónico i los iras o I dio. 


como diurético para mejorar el 
flujo de la orina y como 
antiséptico en la cistitis. En el 
tratamiento de infecciones de 
próstata, combina bien con cola 
de caballo (Equisetitm árpense) y 
hortensia (Hydnutgea arborecens) . 


Datos Utilies 

Esta palmera es originaría de 
América tropical y requiere suelo 
bien drenado v fértil. 

i 

Es óptima para cultivar en 
jardines porque requiere que se la 
plante en suelos profundos. 


Los INDIOS NORTEAMERICANOS nativos y los animales 
comían las bayas de sabal. Según la leyenda, al ver a los 
animales crecer “pulcros y gordos”, los colonos 
probaron las bayas y les atribuyeron propiedades 
medicinales. La pulpa del fruto se usa como tónico 
desde el siglo XIX en adelante y hoy se utiliza para la 
debilidad, en problemas del tracto urinario y para 
reducir la próstata agrandada. 


Efectos clave 

Tónico 
I Jiurético 
■ Sedante 
Anabólico 
Es trocen o 


Preparados Clave s 


Infusión: Lo infusión e> diurética. 
Para próstata agrandada, tenue 
I tozo diana. 


So ha! 


Cola de caballo 


Investigación 

Existe poca investigación a 
pesar del potencial de esta hierba 
como tratamiento en caso del 
aumento de tamaño de la 
próstata y por su efecto 
anabólico. Con la probable 
presencia de componentes 
esteroidales y un aparente efecto 
est regen ico es una planta que 
podría tener una importante 
acción hormonal* 

Usos Tradicionales 
y Ac tual es 

Efecto anabólico: Es uno de 

los pocos remedios tónicos 
occidentales considerados 
anabólicos porque fortalece y 
genera tejidos corporales y 
favorece el aumento de peso. A 
quienes sufren enfermedades 
que consumen o debilidad 
ueneraL se les administra la 
pulpa del fruto o una cintura. 

Desórdenes hormonales: 
Considerada una hierba para 
hombres, dada su aeción 
estróeenica, también resulta útil 
para las mujeres. Se prescribe en 
impotencia, disminución o 
ausencia de libido y atrofia 
testieul ir en los hombres* En las 
mujeres, para aumentar el 
tamaño de los senos. 

Remedio urinario: A sabal, se 
la lia apodado “catéter vegetar 
porque fortalece el cuello de la 
vejiga y reduce la próstata 
agrandada. Asimismo, se la utiliza 


Regaliz 


Sabal, Tiene hayas de colar 
uior&do oscuro a negro en el centro 
del abanico foliar . 


Há bi tat y C ultivo 

Autóctona de Norteamérica, se 
la encuentra en dunas sobre las 
costas del Atlántico y el (-aribe, 
desde Carolina del Sur hasta 
['exas. Se propaga por semilla en 
primavera y necesita un suelo 
bien drenado v sol en 
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abundancia. Las bas as se 

cosechan cuando maduran en 

otoño v luego se secan, a 
* *■ P 

menudo sin la semilla. 


Especies Afines 

Los mayas usaban la raíces o las 
hojas de S. ¡apa, otra pequeña 
palma, como remedio para la 
disentería v has dolores 
abdominales, ’I ambién en 
América central, los nouma 
preparaban una loción ocular 
con las hojas machacadas de S. 
adamsottii. 


Componentes 

■ Aceite volátil (1-2%) 
m Aceite fijo 
Saponinas esteroides 
v Polisacáridos 
m Taninos 


0 Punís 


Las hayas tienen 
un sabor a nvu / 


Bayas: ¡ intai potentes propiedades tónicas ¡ 
diuréticas. Son nn remedio norteamericano 
tradicional pora un gran número de pioklvnuh 


Bayas frescas 
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EDAD • IMPOTENCIA 


Withania somnífera ( Solanáceas) 

Withania. 



También denominada ‘Ginseng hindú , la withania 

i~ 

se emplea en la medicina ayurvédica - casi igual que 
el ginseng en la China - para mejorar la vitalidad y la 
convalecencia de enfermedades crónicas. Su nombre 
en hindi significa "olor a caballo v se refiere no sólo 
al olor, sino también a su fortaleza como tónico, 
reconstituyente y afrodisíaco. Su empleo tradicional 
fue confirmado por la investigación científica. 




'mi \ 

r.kt* l 


*■ 




i 


V\M 


IVi titania* La investigación 
corroboró sus potentes propiedades. 

Hábitat y Cultivo 

Se encuentra en Li India, el 
Mediterráneo y el Oriente 
Medio. Se propaga por semillas 
o gajos en primavera. Las hojas 
se recogen en primavera y el 
fruto y raíz, en o tono. 

Componentes 

m Alcaloides 

■ Lactonas esferoides 
(\vit anélidos) 

m Hierro 

E fectos Clave 

a Adaptógeno 

■ Tónico 
a Sedante 

Inves tigación 

a Investigación imlía; Ha sido 
investigada ampliamente 
en la India, 

a Alcaloides: Estudios hechos 
en 1965 mostraron que los 
alcaloides son sedantes, reducen 
la presión arterial y disminuyen 
el ritmo cardiaco. 

Wíthanólidos: Un trabajo de 
197B mostró que los 
withanólidos, similares a las 


propias hormonas esteroid.es del 
organismo, son antiinflamatorios 
y podrían, por ello* ser usados 
en lupus y artritis reumatoidea. 
Inhiben la proliferación de células 
cancerosas y podrían usarse en la 
prevención del cáncer. 

■ Otras investigaciones Ensayos 
hechos en 1980 indican que la 
hierba aumenta ios niveles de 
hemoglobina, reduce el 
encanecimiento, mejora el 
desempeño sexual y ayuda en la 
recuperación de 
enfermedades crónicas. 


Usos Tradicionales 
y Actu ales 

m Tónico ayurvédico: restituye 

la vitalidad perdida por exceso 

de trabajo o agotamiento 

nerv ioso, li. Svoboda (Arkana, 

1992) dice que la withania 

■‘clarifica la mente* calma v 

* 

fortalece los nervios e induce un 
sueño profundo y descansado", 
a Reconstituyente: Durante el 
sit>lo I Dioscoridés la 
recomendaba especialmente 
como tónico. Hov se utiliza con 
éxito en (Accidente* sobre todo 
como reconstituyente para los 
ancianos y los enfermos 
crónicos. 

■ Estrés prolongado: Al 

inducir la relajación, la withania 
es muy eficaz para contrarrestar 
la debilidad que acompaña al 
estrés prolongado. 

■ Anemia: Su alto contenido de 
hierro la hace adecuada para 
tratar la anemia. 



Withania 

Un robusto arbusto 
de hasta 1,5 m,. hojas 
ovales v vistosas flores 
amarillas o verdosas 




m i^i r i 


. S 

J 


Hojas: concentran 
whitlumólidos tjitc ^ 
inhiben la proliferación 
tic a:fulas cancerosas. 
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Planta fresca 



Hojas secas 


Raíz: Hit poleo o 
decocción, se roma 
como tónico 
vigorizante y 
cálmame. 


Raí-fresca 


Raíz seca 







Hayas frescas 


Bayas: Un indio st 
mastican timante la 
convalecencia 



Hayas secas 




J K 


j£| 



Decocción: 5 gr. de la raíz en 100 
mi de agua. Tomar durante 2 dias 
para el estros. 


Pobo: preparado con las hojas . 
Para anemia, tome I 2 cucharadita 
en un poco de agua, tuta vez al día . 


Comprimidos: de la miz en polvo. Para d agotamiento nervioso, tome 
1-2 gr. por día con agua. 






























































































I { EMEDIO S 

Caseros 

con Hierbas 


Las plantas medicinales se han usado desde tiempos 
remotos. Son una parte vital de nuestro patrimonio 
natural y médico, y nos espera una inmensa 
satisfacción en el hecho de cultivar, cosechar y 
procesar hierbas para uso casero. Tomadas con 
sensatez, y con el respeto debido a las medicinas de 
todo tipo, las plantas medicinales pueden mejorar 
notablemente la salud. Esta sección da consejos 
prácticos sobre el cultivo de hierbas, e instrucciones 
que pueden seguirse paso a paso para preparar, usar y 
atender segura y efectivamente una gama de males 
comunes, desde alergias y malestares digestivos hasta 
afecciones de la piel, artritis y trastornos por estrés. 




















































Cultivo de Plantas Medicinales 

Cultivar pi antas medicinales puede insumir más tiempo que 
comprarlas, pero trae consigo el singular placer de producir WP» 
remedios a base de hierbas. Muchas hierbas medicinales son bules de tul . 
v prosperan en interiores, sobre el alféizar de una ventana o en el jardín, 
entreoído una provisión constante de frescos y fragantes remedios naturales. 


El Jardín de Hierbas 
Medicinales 

Planear un jardín de hierbas depende del 
espacio disponible, aspecto* tierra, 
condiciones y clima. Como punto de partida, 
en el cuadro de abajo damos una lista de diez 
plantas medicinales comunes para tuitivo en 
limas templados. Algunas como el tomillo 
(Thymus vulgans) y la salvia (Salvia 
officinalis) pueden cultivarse en interiores. 
Cetras* incluyendo la manzanilla (Chamomilla 
recutita), alquiniila (Alcheniilla vulgaris) y 
lavanda (Lavandula officinaKs) cambien crecen 
bien en climas templados y vale la pena 
cultivarlas. En caso de duda consulta en un 

vivero. 

Jardines al Aire Libre 

Escoja un grupo de hierbas resistentes que se 
establezcan bien en su jardín y produzcan 
abundante follaje para cosechar* Plante las 
hierbas exóticas o menos resistentes en 
refugios soleados o en macetas* 

Jardines en Macetas 
Muchas plantas medicinales como la menta 
(\¡ai¡ha x piperita) o el laurel (Laurns nobilis) 
pueden cultivarse en macetas, cestas 
coligantes o jardineras. Deberá evitar que so 
sequen o que las raíces crezcan demasiado y 


colmen las macetas. En invierno, las plantas 
menos resistentes deberán protegerse o 
llevarse adentro. 

Cultivo de Plantas Bajo Techo 

Los jardines protegidos brindan la 
oportunidad de cultivar plantas más exóticas 
como el pasto limón (CyHilwpogoit atratu>) % 
para uso medicinal y culinario y hacei 
almacigos para trasplantar afuera. Flamas 
delicadas como la albahaca santa {Ocirmm 
sanchts i) medran en interiores y algunas de 
interiores como el aloe (Aloe vera) tienen la 
ventaja de absorber contaminantes químicos 

del aire. 

Compra de Hierras 
Medicinales 

Cuando necesite una especie o variedad 
particular, recurra a un buen vivero. Si 
piensa en su uso medicinal, evite las 
variedades mejoradas u ornamentales. 

Cultivo 

Al planear su jardín y elegir hierbas tenga 
presente: 


Ubicación 

La mayoría de las hierbas medie inales 
prefieren orientación soleada y suelos 
sueltos. Se puede mejorar un lugar 
plantando setos de protección. Elija rincones 
luminosos y reparados para las hierbas 
semirresistentes delicadas y evite plan tai en 
terrenos previamente industriales, que 
puedan estar contaminados. 

Temperatura 

Algunas plantas toleran amplitudes térmicas 
muy reducidas y muchas hierbas, como el 
romero (Rosmarinos ofiicinabs), no 
sobreviven expuestas a heladas prolongadas. 
Proteja del viento las plantas delicadas y 
semirresistentes para evitar la sensación 
térmica. La mejor época de siembra es la 
primavera. El amparo de un invernadero o 
un interior fresco suele ser la única forma de 
mantener plantas subtropicales en climas 
templado-fríos, mientras que otras hierbas 
prosperan todo el ano en interiores 
cálidos y soleados. 

Suelo 

Los suelos varían según su proporción de 
arena, sedimentos y arcilla. Los suelos 
arenosos drenan fácilmente y necesitan 
abono, mientras que los arcillosos pueden 
anegarse y necesitan drenaje. 

Poda 

La poda favorece las plantas leñosas. St hatt 
para eliminar ramas secas y mejorar la tonna, 
tamaño y calidad del crecimiento. Consulte 
el calendario de cada planta. Quitar las llores 
marchitas, en especial de los arbustos, 
estimula el crecimiento. La poda y el 
cuidado del jardín también reducen plagas y 

e n fe rmedades. 


H i e k ras Utiles pa ra Cultivar 


PLANTA 


CUANDO 

PLANTAR 


METODOS 
DE CULTIVO 


Aloe 

(Aloe vera) _ 

Orejas de asno 

(SyDipJiymrif officimle) 


primavera/otoño retoño 


CONDICIONES 
Y CUIDADOS 

sitio soleado y protegido, 
Re^jr lo imprescindible. 


primavera/otoño semilla/ división 


sino 


húmedo, cálido y soleado 


linimento de hojas para torceduras y 
moretones 


Malricaria 

(Túnaccmrn paríhenil mi) 


otoño/prunavera semilla/gajo/division 


buen drenaje, seco, suelo 

pedregoso, al sol 


hoja fresca o tintura para migrañas y 
dolores de cabeza 


Melissa 

(Metissd ojftdnalis) 


primavera/otoño sentilla/g^j o /división 


tierra húmeda al sol* pode 
tras la floración 


té para la ansiedad, el sueno pobre \ la 
indigestión 


Caléndula 

((lah'tidutü o(fuWdlLs) 

Menta 

(A /¿“iiffea x piperita) 


prima vera/ otoño semilla 


buen drenaje* pleno sol; elimine 
las cabezas de flores secas 


cremas para cortes, abrasiones, pnl 
inflamada, té como fungicida_ 


primavera/otoño gajo/división 


t sitio soleado pero húmedo, 
impida secarse 


té para la indigestión y dolores di 
cabeza, loción para picazón d e la p iel 


Romero 

(Rmmariims qfftdmlts) 


primavera/otoño semilla gajo 


sirio soleado y protegido 
durante el invierno 


té como tónico nervioso y ayuda en 
digestión lenta _ 


Salvia 

(.Sij/i'fVr offitimlis) 


otoño/pri ma vera sen i i 1 la gajo/acodo 


i sitio abrigado soleado, buen 
drenaje o seco 


té para gargante irritada, úlceras bucales 
v diarrea 




H i pericón 

(Hypvrimm perftmttun) 


primavera/otoño semilla divisiót 


Tomillo 

(T'/íyiNiLí vulgaris) 


primavera/ve rano semilla/ gajo div ision 


tierra de buen drenaje o seca, 
sol con sombra parcial 

sitio soleado, buen drenaje, 
puede necesitar capa de granza 


USOS MEDICINALES 

gel de planta fresca para quemaduras o 
lesiones 


tintura p/depresion y menopausia; 
aceite en infusión antiséptico y cicatrizante 


té para tos* resfríos e infecciones 
pectorales* loción como fungicida 







































































































































































































































































Las raíces frescas de jenjibre prouto producen 
unidlos brotes nuevos sí se plantan en tierra 
feni! húmeda a temperaturas mayores de 2 I o C.\ 

como la salvia (Ni/pí.i offfcmalis) resulta bien 
apilar tierra suelta alrededor de la base de la 
planta; cuando los tallos echan nuevas raíces, 
se sacan y replantan. 

Retoños 

Se obtienen de la mayoría de las hierbas que 
crecen de bulbos corno el ajo (Ailitttn 
satinan). Pueden sacarse durante el período 
de latencia y replantarse. 


Los jardines de hierbas cultivadas aran un sitio colorido y aromático, con el he infició de producir 

tma provisión de hierbas frescas para uso medicinal y culinario. 


Riego 

Riegue bien después de plantar y luego, si 
hace falta, una vez por semana de tarde o 
mañana (en vez de un poco cada día). No se 
exceda: muchas hierbas producen 
componentes activos en condiciones secas. 
Riegue a fondo las plantas secas de macetas 
antes de plantarlas. 

Desmalezado y Abono 
Quitar .malezas es necesario, pues compiten 
por nutrientes y agua, En lo posible 
mantenga las camas y recipientes 
desmalezados. La mayoría de las hierbas no 
deberían ser abonadas pues se reduce su 
potencia terapéutica, pero se puede usar un 
fertilizante de calidad para retener nutrientes 
en suelos arenosos. 

Plagas y Enfermedades 
Use sólo métodos orgánicos para combatir 
plagas, enfermedades e insectos. El pulgón 
verde puede erradicarse con agua jabonosa o 
agua en que se remojó cáscara de ajo 
durante dos días. Separe las plantas 
infectadas para prevenir contagio. 


Método 
de Propagación 

Hay gran variedad de 

# ¿r* 

métodos. Elija el más adecuado 
para la planta. Prepare antes el 
terreno. Al plantar, considere los 
requerimientos de cada planta, 
suelo, emplazamiento y época y 
también prevea el tamaño del 
ejemplar maduro. 

Semillas 

Se pueden sembrar en recipientes o en 
almacigos. Es importante calcular la época 
de siembra para que el trasplante de 
plantilles al exterior se haga con suficiente 
calor. Las plantas anuales y Manuales se dan 
bien de semilla y cobran vigor en verano. 
Verifique los requerimientos de 
germinación de las perennes antes de 
comprar semilla, pues algunas variedades 
germinan fácilmente pero otras como el 
ginseng de Siberia (Bletttherococus sen ticosas), 
pueden ser mucho más difíciles. 


Esquejes 

Es uno de los métodos más populares de 
propagación. Adecuado para hierbas leñosas 
perennes. Los gajos se sacan habitualmente 
del tallo, aunque algunas plantas se propagan 
también por raíz. Elija plantas jóvenes v 
sanas y corte el gajo con una cuchilla filosa 
justo bajo una unión de la hoja y el tallo. 

Pele las hojas inferiores y tratar el tallo con 
polvo de hormonas de enraizamiento ames 
de insertarlo en un suelo adecuado. Ls un 
método difícil para ciertas plantas: conviene 
consultar antes. 

División de matas 

Es una manera fácil de propagar plantas que 
forman matas. Divida las plantas herbáceas 
de floración primaveral en otoño y las de 
floración otoñal en primavera. Levante la 
planta madura con cuidado, sepárela en 
secciones y vuelva a plantar todo. 

Plantas de verdulería 
Compre macetas de hierbas 
culinarias en verdulerías o 
supermercados. I )ivida las plantitas 
en 3 o 4 grupos y plántelos en 
macetas separadas. Raíces frescas 
como las del jenjibre (Ziugiber 
officinalis) o bulbos como los del 
ajo (Allium satinan) pueden 
plantarse en macetas o en camas 
exteriores, si el tiempo lo permite. 

Acodo 

(Consiste en provocar la 
formación de raíces 
practicando un corte 
pequeño debajo de una 
rama o tallo y 
enterrándolo con la punta 
de crecimiento hada 
arriba; cuando eche 
raíces, extraiga y 


replante. En 
hierbas leñosas 


Cómo Sembrar Semillas en Recipientes 






1 Llene un semillero con tiara puní semillas y 
riegue bien. Esparza los semillas cubriendo ¡as 
grandes con mui Jura capa de tierra fértil. Cubra 
el semillero con vidrio <> métalo en un boba 
p¡ ib tica y deje en un lugar cálido (hasta 21° C) 


2 Cuando qenninen, llene algunas macetas 
con tierra fértil Levante los plan tiñes 
$uaucni€tite t colóquelas cu un agújenlo en la 
fiara y comprima alrededor. Riegue bien y no 
deje que se sequen. 

































































































Cosecha y Elaboración 

Aunque ALGUNAS hierbas pueden recogerse todo el año, la mayoría 
tienen una época de crecimiento y deben ser cosechadas y usadas de 
inmediato o bien conservadas para el año siguiente. Consulte el 
calendario de recolección. Procéselas sin demoras para impedir su 
deterioro y la pérdida de propiedades curativas. Sólo recoja plantas sanas, 
no contaminadas ni dañadas por insectos. 


Cosecha Silvestre 


Las plantas silvestres son una tuente natural 
gratuita de remedios y brindan el placer de 
juntarlas en la lamia tradicional. Además las 
componentes activos suelen estar más 
concentrados en el medio ambiente 
preferido por la planta. 

Identificación 

La identificación adecuada de plantas silvestres 
es esencial. Use una guía para reconocerlas, va 
que muchas tienen un aspecto similar. No 
corra riesgos; en caso de duda no las recoja, 
pueden ser venenosas. 

Factores Legales y Ecológicos 
Mientras que especies comunes como la 
ortiga (Urtica dioica) pueden juntarse en 
estado silvestre, otras mas raras están bajo 
gran presión por la falta de hábitat 
adecuado. En muchos países es ilegal 
arrancar cualquier espécimen silvestre y 
algunas especies pueden estar protegidas. 
Aunque recoger plantas medicinales como 
las helonias (Chamaelirium luteuni) o 
genciana (Centuria lútea) sea legal en 
algunos países, hacerlo reduce sus 


posibilidades de supervivencia natural. 
Nunca recoja plantas raras y aunque haya 
abundancia en la región no junte más de lo 
que vaya a usar. No saque cortezas de 
árboles silvestres. 

Antes de cosechar la planta considere dónde 
crece y si puede estar contaminada. No 
recoja a la vera de los caminos, cerca de 
fabricas o en zonas donde se hayan 
fumigado cultivos. Idealmente, usted debe 
familiarizarse con el sitio v conocer los 
riesgos locales. 

Cosecha de jardín 

Las hierbas cultivadas dan una provisión 
pronta de material fresco en un medio 
controlado. La cosecha puede combinarse 
con la poda, la eliminación de vastagos 
indeseados y el estímulo de crecimiento 
compacto. C orre las perennes con cuidado 
para que vuelvan a crecer rápidamente. 
Algunas plantas medicinales como la melisa 
(Melissa officinalis), dan dos o más cosechas 
por año. 



í na variedad de ajo, 
umbríos y húmedos. 


de hoja ancha, Allium ursínum, forma carpetas en bosques 
El bulbo y las partes aéreas tienen propiedades antibióticos. 


i Consejos Generales 

La recolección de hierbas medicinales 
requiere un plan cuidadoso para asegurar 
que las partes se procesen en condiciones 
óptimas y con rapidez para retener sus 
ingredientes activos. 

Equipo 

Si es posible, use una bandeja de madera o 
una cesta abierta para juntar las hierbas. Ésto 
impide que se aplasten y deterioren. En d 
caso de hierbas silvestres, una mochila (no 
de nylon) o una bolsa de lona pueden ser lo 
mas apropiado. Lleve una guía para 
identificarlas. Siempre practique los cortes 
con tijera o cuchilla afiladas para reducir el 
daño a las plantas y, en general, procure 
tocarlas lo menos posible. Use guantes si se 
trata de ejemplares espinosos o alérgenos 
como la ruda (Ruta graveolens) para evitar 
una reacción alérgica. 

Qué Buscar 

Junte material de plantas sanas, que no estén 
dañadas por insectos ni contaminadas Es 
importante descartar las dañadas porque 
pueden provocar el deterioro del material 
lina vez seco. No las mezcle para evitarse 
errores de identificación. 

Cuándo Cosechar 

Recoja hierbas en tiempo seco, 
preferentemente en mañanas soleadas 
después que se haya evaporado el rocío. 
Recoger la planta en el clima y momento 
óptimo asegura una alta concentración de 
principios activos. A menos que lea lo 
contrario al consultar las entradas 
individuales en esta obra, conviene cosechar 
las hojas a! abrirse en primavera o verano, las 
flores cuando comienzan a florecer, ios 
frutos y bayas apenas hayan madurado, y las 
raíces en otoño cuando la planta lia 
replegado su vitalidad bajo tierra. Hay que 
sacar la corteza con mucho esmero si el 
árbol o arbusto lia de sobrevivir; casi 
siempre conviene obtenerla en primavera u 
otoño. 

La Parte Medicinal Correcta 

En muchos casos partes diferentes de la 
misma planta, por ejemplo, hojas y semillas, 
pueden tener acciones y usos bien 
diferenciados. Asegúrese de obtener la parte 
adecuada a su interés. 

Procesamiento Rápido 
Recoja sólo la cantidad que pueda usar o 
procesar de inmediato. Esto es porque el 
material fresco, especialmente las partes 
tiernas como flores y hojas, se deterioran 
rápidamente afectando primero a sus 
componentes medicinales activos. En 
particular, las hierbas aromáticas, que dejan 
su aroma en el aire o en la piel, pueden 
perder sus aceites volátiles en cuestión de 
horas. Conviene comer las ensaladas de 
Hojas y las hierbas culinarias sin demora para 
sacar el mayor provecho de sus nutrientes. 











































































Procesado 


Las hierbas pueden conservarse de varias 
formas; la más común es por secado, al aire o 
en homo. Lo ideal es un lugar tibio y seco, 
por ejemplo, un armario ventilado y 
caldeado. Use un papel común, nunca de 
diario. Secas, las hierbas se pueden almacenar 
durante meses en un frasco de vidrio oscuro 
o en una bolsa de papel kraft. 

Partes Aéreas 

Esto incluye todo lo que crece sobre la 
superficie — tallos, hojas, flores, bayas y 
semillas. Los tallos se cortan normalmente a 
5-10 cm. sobre nivel del suelo, apenas la 
planta florece, cuando concentra su esfuerzo 
en crecer. Las perennes se pueden cortar 
algo más arriba para estimular más cosechas. 
Saque y ponga a secar hojas y flores grandes 
por separado; las más pequeñas pueden 
secarse con su tallo. 



I Oíc/y'iie manojos de ocho a 
diez tallos en un lugar 
oscuro, tibio (no caliente) y 
bien ventilado. Procure que 
hojas )' tallos no estén 
demasiado apretados, listo 
?ja circular aire 
alrededor. 



2 Cuando estén quebradizos, ¡uro no 
' contplctai nen te secos , separe las ramas, 
hojas, llores y semillas de los tallos, ¡rotando 
suavemente sobre una hoja grande de papel. 



3 Con cuidado 
vierta el 
material seco en 
un frasco oscuro 
con ¡apa de rosca o 
una bolsa de papel 
kraft. 


Flores Grandes 

Casi siempre, las flores se recogen en 
primavera o verano apenas se abren. En 
algunas sólo se usan partes específicas, como 
los pétalos de la caléndula (Caléndula 
officinalis), mientras que otras se usan 
enteras. 



■i Separe las cabezas llórales grandes de sus 
_L tallos y quite impurezas e insectos, (.olóqi telas 
sobre papel absorbente en un lugar seco, dejando 


suficiente espacio para que circule aire cutre ellas. 


2 1 'na vez secas, 
almacene en 
frasco de vidrio 
oscuro e bolsa de 
papel kraft. Saque 
los pétalos de la 
caléndula de su 
parte central antes 
de almacenar. 


Flores Pequeñas 

Puede recogerlas cotí el 
pedúnculo \ separarlas después 
Cuelgue las flores pequeñas 
como de lavanda (1 asan dula 
officinalis) cabeza abajo en un 
bolsa de papel o supendidas 
sobre tina bandeja (ver 
semillas más abajo). Si 
los tallos son carnosos, 
seque como las llores 
mandes (ver arriba). 

.¿ni 


Frutos y Bayas 

(Coséchelos a principios de otoño, maduros 
pero aún firmes. Si se pasan, podrían no secarse 
bien. Puede sacarlos de a uno o en manojos. 

Coloque los frutos o bayas en papel absorbente 
sobre bandejas. Póngalos 
en horno precalentado 
(apagado) con la puerta 
entreabierta por 3-4 
horas. Llévelos a mi 
sitio tibio y seco y délos 
vuelta de tanto en 
tanto. Deseche los que 
tengan moho. 





Raíces, Rizomas, 

Tubérculos y Bulbos 

Las partes subterráneas de la planta se sacan 
preferentemente en otoño luego de haberse 
marchitado Lie partes aéreas y antes de que el 
suelo se inunde o hiele. Hay raíces que 


pueden sacarse a comienzos de primavera 
antes de que pierden su vitalidad en favor 
del crecimiento aereo. Cave hondo 



alrededor y arránquelas con cuidado. 
Algunas raíces pivotantes son muy difíciles 
de arrancar. Corte la cantidad requerida y 
vuelva a plantar el resto. 




4 Sacuda la tierra adherida y lávelas y limpie 
1 bien hdjo agua tibia , descartando pequeñas 
raíces laterales o partes fofas. Corte ni rodajas 
pequeñas con un cuchillo afilado* 



2 Extienda ¡os troníos en papel absorbente sobre 
tina bandeja e introduzca en homo 
precalaitado (apagado) con la pnertaenfredhieMa por 
2-3 horas . Ueve a un sitio tibio hasta su secado , 



Semillas 

Recoja las vainas, cápsulas o 
tallos floridos maduros hacia 
tiñes del verano antes de que las 
semillas se dispersen* 


Cuando las semillas son chicas, 
cuelgue en pequeños manojos 
cabeza abajo sobre una 
bandeja cubierta con papel e 
metidos en una bolsa de 
papel. Deje secar y 
sacuda , Saque las 


grandes a 
mano una 


i>ez secas . 
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Savia y Gel 

Sólo extraiga savia de su propio jardín, 
cuando sube en primavera o baja en otoño. 
Sangrar árboles como el abedul (Betula 
péndula) produce grandes cantidades de 
sav ia, pero reduce la vitalidad del árbol. 
Haga un agujero profundo en el tronco 
- no mayor de un cuarto de su diámetro — 
v ponga un recipiente colector debajo de la 
boca. En primavera pueden obtenerse litros 
de savia, pero es esencial tapar el agujero 
con resina o masilla de madera una v ez 
obtenido alrededor de un litro del fluido, 
(unte los jugos lechosos o látex de plantas 
tales como diente de león (Taraxacum 
officiuale) exprimiendo los tallos sobre un 
bol. Use guantes ya que la savia o el látex 
pueden ser corrosivos. El gel del aloe (Aloe 
vera) se quita raspando la hoja después de 
abrirla a lo largo y separar los bordes (ver 
abajo). 



I Ou/ ios dedos abra a to largo una hoja de 
aloe y separe los bordes . 



2 Recoja el ye/ raspando con el canto de un 
cuchillo la paite interior de la hoja . í se el gel 
de aloe de inmediato; no se conseno. 


Corteza 

Sólo obtenga cortezas de sus propios 
arbustos o árboles pues siempre hay riesgo 
de perder la planta si se extrae una banda o 
anillo completos. Es preferible sacarla de 
ramas que luegp podrán podarse. Ni saca 
corteza de una planta, hágalo en otoño 
cuando la savia baja. Quite insectos, 
liqúenes y musgo de la corteza , corte en 
pedacitos y deje secar sobre una bandeja. 






s 


Formas di 

LAS 



Aparte del simple secado al aire, hay otras 
formas de mantener los beneficios 
medicinales de las hierbas. 
Deshidratador 
Una forma eficaz pero cara os usar un 
deshidratador, que literalmente chupa 
e¡ agua de la planta. El deshidratador 
debe colocarse en un cuarto pequeño, 
bien cerrado, en el que las hierbas cuelguen 
en manojos o estén sobre bandejas de malla. 
Con este método las hierbas se secan pronto 
v — como no se usa calor — casi no hay 
deterioro. 

Deshidratación en Freezer 
(Liofilización) 

Clon el secado en freezer se retiene el color 
y la fragancia pero es más apropiado para 
hierbas culinarias que medicinales. tCamos 
enteros de hierbas tales como el perejil 
(Petroselinum crispuni) o salvia (Salvia 
offteimilis) pueden congelarse en bolsas para 
freezer. No hace falta descongelar antes de 
usarlas, pues las hojas se quiebran bien aun 
congeladas. El capiqui (Stelkria media) 
también se puede helar y usar como tópico 
en la piel contra prurito y supuraciones. A 
muchas plantas se les puede extraer el jugo, 
congelarlo en cubitos y deshelarlo 
cuando se necesite. 

Horno de microondas 
Se pueden secar hierbas en un horno de 
microondas. Los trozos cortados deben 
esparcirse sobre toalla de papel y secarse en 
el humo según indique el fabricante. Esto 
podría tomar 2-3 minutos, pero conviene 
controlar cada 30 segundos, re&eomodando 
para asegurar un secado parejo. 



Compra de 
Hierbas Secas 

Pueden adquirirse hierbas secas en una 
herboristería. Para obtener el mejor efecto 
medicinal, es esencial obtener productos de 
buena calidad. 

Compare y antes de comprar, tenga en 
cuenta los siguientes puntos 
m Las hierbas no deben estar almacenadas en 
frascos transparentes o expuestas a la luz 
solar directa, pues se oxidan y pierden 
eficacia. 

■ Las hierbas aromáticas de buena calidad 
deben tener sabor y fragancia definidos, 

■ Verifique si hay infestación debido a 
técnicas pobres de secado o adulteración. 
Esto último se puede reconocer a veces por 
la inclusión de yuyos secos u otro material 
no medicinal en la jarra, 

■ Las hierbas pierden color con el tiempo. 
Busque material de color vivo, bien secado 

almacenado y no muy viejo. Las flores de 




Petalos de brillante colorido indican alto< 
niveles de componentes activos, 

caléndula (Caléndula officinalis) de vivo 
color amarillo naranja es un buen remedio, 
pero si han reposado IH meses en un estante 
lucirán grises y pálidas. 


Almacenamiento 
de Hierbas 

Es vital el buen almacenamiento o no 
durarán. I lejas, flores, raíces y otras partes 
deben ser conservadas en frascos de vidrio 
oscuro esterilizados con tapas herméticas. 
También pueden guardarse en bolsas de papel 
kraft oii lugar seco y sin luz. 1 os recipientes 
plásticos o de metal pueden contaminar las 
hierbas. Guardadas en lugar seco y oscuro, 
duran unos 12 meses. Las que se conservan en 
bolsas de freezer sólo 6. Etiquete el recipiente 
con d nombre tío la hierba, procedencia, 
potencia del preparado sí fuera pertinente y 
fecha lie recolección. Si observa señales de 
infestación, descarte todo el material afectado 
en una bolsa plástica sellada. Esterilice el 
recipiente y revise el resto. 


mi 


Ut ta bandeja para ci secado de 
hierbas se puede armar cubriendo un 
marco de madera con tela iiietáHea. 
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En El pasado las hierbas medicinales integraban una gran variedad de 
fórmulas. No solo infusiones, decocciones y tinturas sino también 
preparaciones como ojimiel y elixires. Las páginas que siguen tienen 
instrucciones simples, paso a paso, para preparaciones comunes a base de 
hierbas. Aunque fáciles, pueden requerir mucho tiempo. Si falta tiempo 
o equipo, se pueden conseguir los remedios ya preparados. 


IDENTIFICACION 

Antes de usar plantas recogidas en el campo 
es esencial identificarlas correctamente* Un 
error en este sentido puede cansar 
envenenamientos. Por ejemplo las hojas de 
digital [Dijiimlis purpurea) se confunden a 
menudo con las de consuelda (Syfnpltytuni 
ojfficiitale). 

UTENSILIOS 

Use recipientes de vidrio, en tozados o de acero 
inoxidable; espátulas y cuchillos de madera o 
acero y cernidores de plástico o nylon. Una 
prensa de uvas es útil para preparar tinturas. No 
use utensilios de aluminio, ya que este 
elemento, potencialniente tóxico, es fácilmente 
absorbido por las hierbas, 

ESTERILIZACION 

Todos los utensilios deben ser esterilizados 
por lo menos 3ü minutos en una solución 
estérilizadora bien diluida. Después del 


remojo enjuague bien con agua hervida y 
seque en horno caliente o lave en lavaplatos. 
La correcta esterilización mantiene la 
higiene e impide que se forme moho en los 
remedios, en especial en cremas y jarabes. 
PESOS Y MEDIDAS 

Las balanzas de cocina son apropiadas, aunque 
las electrónicas son más precisas. 

El sistema métrico de gramos v litros es el 
más fácil de usar para preparar remedios. Si le 
resulta difícil pesar pequeñas cantidades en >u 
balanza (como Hi g). pese el doble (t"i decir 
2i i lí) y luego divídalo por la mitad. 

Los líquidos pueden medirse en una jarra de 
cocina graduada, aunque un tubo de ensayo 
graduado es más exacto. Los volúmenes muy 
pequeños de líquido pueden medirse por 
gotas, (ver Cómo Medir los Remedios) 


ALMACENAMIENTO 

Las distintas preparaciones pueden conservarse 
por períodos variables antes de que empiecen 
a perder sus propiedades medicinales. Las 
infusiones deben prepararse cada día y las 
decocciones tienen que consumirse dentro de 
las 48 horas. Guarde ambas en la heladera o 
en lugar fresco. Las tinturas y otros preparados 
líquidos, como jarabes y aceites esenciales, 
deben guardarse en botellas oscuras en un 
lugar fresco y lejos del sol, pero se conservan 
durante meses o años. Los ungüentos, cremas 
y cápsulas se conservan mejor en frascos 
oscuros, aunque los recipientes plásticos 
también son aceptables. 

COMO MEDIR LOS REMEDIOS 

1 mi " 20 gotas 

5 mi - 1 cucharadita 

10 mi = I cucharada de postre 

20 mi — I cucharada 

70 ni! = 1 copa de jerez 

150 mi — I raza o copa de vino 

Nunca se exceda en la cantidad de hierbas o 
las dosis recomendadas. Aunque estas medidas 
son aproximadas, tienen la precisión suficiente 
como para la mayoría de los preparados y se 
usan comúnmente en todas las recetas. 

La cantidad de gotas necesarias para reunir 
I mi depende del grosor de la pipeta o de la 
punta del gotero utilizados. Esto se puede 
verificar contando el numero de gotas 
necesaria para llenar una cucbarita para medir 
de ñ mi (lno gotas equivalen a f> mi), v 
ajustando luego el dosaje de gotas necesario. 
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Ac;rb ;ar pi an i as medk inai es a su botiquín de primeros auxilios encontrarse en farmacias, herboristerías y negocios ele alimentos 
hogareño aumenta las opciones a su alcance en caso de accidentes o naturales. Por otra parte algunos pueden preparase en casa, según se 
enfermedades. En señera) los 13 remedios de este botiquín pueden detalla. Observe las precauciones para cada hierba antes de usarla. 


VENDAJE 


TKRMOM1 ERO 


EMPi ASIOS 


PIRETRO __ 

(7 

piirthatitnti) 
cápsulas, para 
dolores de raheza 
v migrañas. 


OLMO \ í 7/im> mbiii) 
polvo para la ios y 
trastornos digestivos. 


EQ V INACE A • / :Wí i i hura 
spp.) cápsulas para resfríos, 
gripe v infecciones. 



LAVANDA (Lí»mjkMj oJfuithlÜs) aceite 
esencial para picaduras y aguijones de 
insectos, quemaduras y dolor de cabeza. 


GAYEIS i {Mcidlctiüi I 

folia) el aceite esencial 
es antiséptico y antifiingieo. 


VALERIANA ; 1 dha nu 

offiathiHí) tabletas para el 
stress y el insomnio. 


CONSUELDA Symphyntm 
oftl itiith ■') ungüento para 
golpes, torceduras y para 
curar fr;u turas. 

CALENDUI A (CidaiJutú 
ojftiiUíiií') crema para 
heridas menores o 
inflamadas, salpullidos y 
quemaduras de sol. 

MIRRA {( \mtmiphora 
nu'lutol) untura p ira el 
dolor de garganta y el acné. 

TOMILLO fhyttim 
jarabe para la tos. resfríos e 
intecciones respirat í> nas. 

HAMAMELis (Hamamelis 
i’irginütnti) agua destilada 
para cicatrizar heridas y 
raspaduras. 

ARNICA (.-Infria HieWflMtf) 
crema para golpes dolorosos 
v dolores musculares. 

Ajo (AHittm sath’um) 

cápsulas para infecciones; 
el aceite de las cápsulas 
para el dolor de oídos. 


























































Infusiones 


1 A infusión ES l-i manera más simple Je aprovechar la parte aérea más delicada 
cíe las plantas, especialmente hojas y flores, para preparar medicamentos o 
bebidas relajantes o «vitalizantes. Se prepara como el te, usando una sola 
hierba o una combinación de ellas y puede beberse caliente o fna. 


El valor medicinal de muchas hierbas se 
encuentra básicamente en sus aceites 
volátiles, que se evaporan en el aire si no se 
¡as tapa. Esto es especialmente importante en 
el caso de la manzanilla (Chamotnilla 
recu tita). Use una tetera o, si ptepara una 
cantidad pequeña, coloque una tapa o 
pocilio sobre la caza . Use atutía rtcitn 
hervida. Los tés de hierbas comunes, como 
el de manzanilla, suelen tomarse por su 
sabor refrescante tanto como por mis valores 
medicinales. Consumir 5 o 6 tazas diarias no 
ofrece riesgos. Sin embargo algunas hierbas 
como la mil hojas (Achillea millefolium) son 
mucho más fuertes y deben tomarse en 
menor cantidad. Otras, como el piictro 
(Tanacetum parthenium) son tan tuertes que 
no deben usarse en infusiones. I enga en 
cuenta las dosis recomendadas y la cantidad 
de hierba a usar ya que las infusiones tienen 
efectos medicinales y a dosis excesivas 
pueden producir efectos no deseados. 



1 Coloque lo hierva cu 
el colador y éste cu lo 
taza. Llene lo tazo con 
íK'iiti hirviendo. 


2 Cúbrala cou 
el pocilio o una 
fapa y deje reposar 
durante 3-10 minutos 
tintes de quitar el 
colador. Si lo 
desea , agregue 
una cucharadita 

de miel para 
endulzar. 



* 



Para extraer los componentes medicinales de las raíces, cortezas, ramitas 
v frutos hace falta un tratamiento más enérgico que para hojas y flotes. 

Una decocción implica hervir en agua, a fuego lento, estos elementos 
duros. Pueden ser frescos o secos y deben cortarse o romperse en 
pequeños trozos antes de la decocción. Pueden beberse frías o calientes. 


CANTIDA D STANDAR D 

Taza: 1 cdta. (2-3 g) de hierbas secas o 2 
cdtas. (4-6 g) de hierbas frescas (o mezcla 
de hierbas) en I taza de agua (para I dosis). 

Tetf.RA: 20 g de hierba seca o 3f 1 g de 
hierba fresca (o mezcla de distintas 
hierbas) en 500 mi de agua. 

DOSIS SJANÜARD 

Tome 3-4 dosis (500 mi) por día. 

ALMACEN AMIENTO 

Guarde en una jarra con tapa, en la 
heladera o en lugar fresco, hasta 24 hs. 


INFUSION EN TETERA 

Caliente la tetera y luego 
coloque la hierba. Vierta el 
agua hirviendo, tape y 
espere 10 minutos. Si lo l 

desea puede agregar miel [ 

para endulzar. . 

CL 



CAN TIDAD STAN DARD 

20 g de hierba seca o 40 g de fresca (o 
mezcla de hierbas) para 7o0 mi de agua 
fría, que se reducirá a 500 mi después de 
hervida (esto hace 3-4 dosis). 

DOSIS STANDARD 

Tome 3-4 dosis (500 mi) diarias. 

ALM ACEN A MIENT O 

Guarde hasta 4H hs, en una jarra tapada, 
en la heladera o un lugar fresco. 


En general para las decocciones se usan 
raíces, cortezas o frutos, pero a veces pueden 

incluirse hojas y flores. 

Agregue estas partes delicadas de la planta 
después de apagar el fuego, cuando la 
decocción comienza a enfriarse. Luego 
cuele v use. 

J 

DECOCCIONES CHINAS 

En la medicina tradicional china las 
decocciones son la principal forma de 
preparar las plantas medicinales, A menudo 
se usan grandes cantidades de hierbas para 
preparar un líquido muy concentrado o la 
decocción se reduce luego hasta que solo 
quedan unos 200 mi de líquido. El proceso 
es útil para cortezas astringentes, t onio la 
Acacia arábica y el roble coinun (Quertus 
robur), que pueden usarse extemamtntt 
pura constreñir las encías o limpiar 
erupciones (no deben ingerirse). 



1 Coloque las hierbas en una cacerola, (.mina 
con agita fría y ponga a hervir. Cocine a 
fuego lento, unos 20*30 minutos, hasta qtu il 
líquido se reduzca aproximadamente un tercio. 

2 Cuele a una jarra y tápela. 
Mantenga en un lugar fresco. 
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Tinturas 


Síl PREPARAN remojando una hierba en alcohol. Esto favorece la 
disolución de los ingredientes activos de la planta, es por eso que las 
tinturas tienen una acción mas intensa que las infusiones y decocciones. 
Su uso resulta muy practico ya que duran hasta 2 años. 

Pueden preparase utilizando una jarra y una bolsa de malla (o 2-3 capas 

de gasa), en lugar de una prensa de uvas. 


CA NTIDAD STANDAR D 

201) g de hierbas secas o 300 g frescas 
cortadas en trozos chicos, para 1 litro de 
alcohol -el vodka es ideal, si bien e! ron 
disimula el sabor de las hierbas amargas 

o desagradables. 

DOSIS STA N DAR D 

Tome 5 mi (1 cucharadita) 2-3 veces al 
día, diluida en 25 mi de agua o jugo. 

ALMACENAMIENTO 

Guarde hasta 2 años en botellas oscuras 
estériles en un lugar fresco y oscuro. 


Las tinturas son preparaciones fuertes y es 
esencial respetar las dosis. Nunca use alcohol 
industrial, licores mediados {alcohol 
metílico) o alcohol para fricciones (alcohol 
isopropílico) en las tinturas. 

TINTURAS DILUIDAS EN ALCOHOL 

F.n algunos casos deben evitarse, como pot 
ejemplo durante el embarazo o en casos de 
i nflam ación gástrica. Si se echan 5 mi de 
tintura en un vaso chico de agua casi hirviendo 
y se deja reposar unos 5 minutos, el alcohol se 
evapora. Para hacer tinturas no-alcohólicas, 
reemplace el alcohol por vinagre o glicerol. 

CONCENTRACIONES 

Las tinturas se preparan en diferentes 
concentraciones o dosajes. Vamos a utilizar un 
dosaje de 1:5 (1 parte de hierbas en 3 partes de 
alcohol), a menos que se especifique otra cosa. 


/ 

i 



V 


x 


V-5- 


1 Coloque las hierbas en un frasco de vidrio limpio y 
vierta encima el alcohol, cubriéndolas bien, lape el 
fraseo }’ ponga una etiqueta. Agite durante 1-2 
miuiiios )' guarde en itn lugar fresco y osnire durante 
10 a 14 días, agitando el frasco cada 1-2 días. 
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2 Prepare la prensa y asegure, la gasa ti bolsa 
de malla, bien adentro. Cuele la 
preparación juntando el lupa do en la jarra. 




3 Ajuste la prensa (o fierre bien la bolsa o la 
qasa) para extraer todo el líquido de las 
hierbas. Deseche las hierbas exprimidas. 


4 Vierta la tintura en botellas limpias y 
oscuras. I 'na vez ¡lenas, tápelas con un 
corcho o tapa de rosca y etiquete las botellas. 


Cápsulas y Polvos 

Las CAPSULAS son la manera más fácil de ingerir hierbas en polvo. También 
pueden espolvorearse sobre la comida o tomarse con agua. Pueden aplicarse 
como talco o mezcladas con tinturas, como una cataplasma. 


CANTI DAD STANDARD 

Llene cápsulas tamaño Ori de 250 mg de 

hierba en polvo. 

DOSIS ST AND ARD 

Tome 2-3 cápsulas diarias. 

ALMACEN AMI ENTO 

Hasta 3-4 meses en un lugar fresco, en 
frascos herméticos de vidrio oscura. 


El mejor lugar para comprarlas es una her¬ 
boristería confiable y en general, cuanto más 
fino el polvo, mejor el grado y la calidad de 
las hierbas. Las cápsulas de gelatina o vegeta¬ 
les se compran en laboratorios farmacéuticos 
o farmacias. El olmo americano en polvo 
(( Yimis* rubra) resulta una buena base para 
emplastos y los astringentes como el 
hamamelis (Hauunnelis virgiuiaua) pueden 
aplicarse sobre la piel llagada o en forma de 
ungüentos, para hemorroides o várices. 


COMO HACER 
CAPSULAS 






1 Coloque el polvo en un platito y deslice las 
dos mitades de lo capsula t una hacia la 
otra t recogiendo el polvo. 


2 Cuando las mitades de cápsula están llenas 
de polvo, calce ¡tita en la otra sin 
derramarlo )' guárdelas. 
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Otras 

Plantas 

Medicinales 


La Lisia de Otras Plantas Medicinales es una (¡UIA 
INFORMA! IVA de hierbas medicinales cuyo rol ha sido muy 

importante en distintas partes del mundo. 

Se incluyen plantas familiares como la cebolla y hierbas exóticas 
como el Yin Chen Hao. Algunas fueron ampliamente 
investigadas, mientras que otras solo se conocen en su región 
nativa. Se incluyen plantas que han caído en desuso pero 

mantienen su significado histórico. 

La guía abarca desde la descripición, el hábitat y la forma de 

la tradición y los usos y 
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efectos específicos en el orgaismo 

Historia y Tradición 


Hace comentarios sobre el origen del nombre de la 
hierba» sabiduría popular, y citas de antiguos textos 
sobre hierbas que muestran como se consideraba y 
aplicaba la planta en el pasado. También detalla 
otros usos de la planta. 

Usos y Acción Medicinal 

Abarca las acciones confirmadas y presuntas de la 


planta entera (a diferencia de los componentes 
activos separados). Analiza ios síntomas y 
enfermedades tratados con la planta y la variedad de 
formas medicinales según las distintas tradiciones. 

Investigación 


Da detalles de la investigación científica que se lleva 
a cabo con la planta, sus componentes y sus 
extractos* incluyendo los resultados de ensayos 

■é * 

clínicos. 

Especies Aliñes 


I >a información sobre especies relacionadas que 
tienen uso medicinal. 

Advertencias 


Advierte sobre el uso de la hierba corno medicina 
y sobre la planta en general. 

Indica cuando la planta* sus componentes o sus 
extractos no son de venta libre* 


Nombr e de l a Pla nta 

El nombre botánico en latín es el que generalmente 
se conoce en herboristería* Si los nombres tienen 
sinónimos, también los damos. El primer nombre 
índica el género (sub-támilia); el segundo precisa el 
nombre de la especie* 1 >espués, entre paréntesis, viene 
el nombre de la familia de la planta, la clase más 
amplia a la cual pertenece el género* Los nombres 
vulgares están debajo del nombre de familia. Si hay 
más de un nombre vulgar en uso corriente, se indican 
en orden de importancia. Si corresponde, el origen 
del nombre vulgar se indica entre paréntesis. 
Descripción 

Da información botánica significativa, notando si la 
planta es perennifolia o caduca, sí es anual bianual o 
perenne. Señala las características para identificarla. 

Hábita t y Cul tivo 

Incluye los orígenes de la planta, su distribución , las 
condiciones de crecimiento preferidas y tiempo de 
propagación y cosecha. 

Pa rtes U sadas 

Indica el uso medicinal de las partes de la planta en 
orden de importancia* 

Componentes 

Da los componentes principales de las plantas en 
orden de importancia. A veces incluye detalles de 


























































OTRAS PLANTAS MEDICINALES 


A C O N I T U M 
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Aconitum napellus 


(Ranunculáceas) 


Acónito 


Descripción: Hierba perenne de hasta 1,5 

m de altura. Hojas verdes lobuladas y flores 

violáceas dispuestas en racimos largos. 

Hábitat y Cultivo: Crece 

principalmente en Europa central y 

meridional v también en Cachemira, 

Pretiere sitios húmedos y umbríos v se 

# # 

cultiva como planta de jardín. La raíz se 
extrae en otoño. 

Parte Usada: Raíz. 

Componentes: Contiene t (,3-2% de 
alcaloides terpenoides, principalmente aconitina. 
Historia y Tradición: Aconitum se han 
usado tradición a Intente como venenos para 
flechas. 

Usos y Acción Medicinal: Es 

venenosa, salvo en dosis mínimas v 

m 

raramente se la prescribe para uso interno. 
Más comúnmente se aplica sobre la piel sana 
para reducir el dolor por moretones o 
afecciones neurolótricas. En la medicina 
ayurvédica se utiliza para tratar la neuralgia, 
asma y corazón débil. Se emplea en 
homeopatía como analgésico y sedante. 
Especies Afines: Acónito chino 
(. L carmichaelii) en ('hiña se usa para shock 
y para estimular el sistema circulatorio en 
emergencias y hay ensayos que indican su 
utilidad en la congestión coronaria. 
Advertencia: Es altamente tóxica y debe 
usarse sólo bajo supervisión profesional. 


Adha toda vasica 
sin. Justicia adha toda 


( Acantáceas ) 


Nuez Malabar 






Descripción: Arbol de hasta 3 m de altura, 
hojas perennes lanceoladas, flores blancas o 
moradas y frutos con 4 semillas. 

Hábitat y Cultivo: Oriundo de la India 
tropical, crece en regiones bajas hasta el pie 

del Himálava. 

i 

Partes Usadas: Hojas, raíz, flores, fruto (nuez). 
Componentes; Contiene alcaloides y un 
aceite volátil no identificado. 

Historia y Tradición: La nuez amarga es 
un remedio ayurvédieo para problemas de 
pecho. 

Usos y Acción Medicinal: Debido a sus 
cualidades expectorantes, se usa para la 
bronquitis y otras afecciones de pecho. Un 
preparado ayurvédieo que incluye las flores, 

>e usa para la tuberculosis. Todas las partes se 
utilizan para expulsar lombrices. Se aplican 
cataplasmas de hojas frescas en heridas y 
articulaciones inflamadas. 

Advertencia: No tomar durante el embarazo. 


Adíantum capiilus-veneris 

(Polypodiáceas) 

CULANDRILLO 
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Descripción: Helécho con delicadas 
frondas que crecen hasta 30 cm. de largo. 
Hábitat y Cultivo: Oriundo de Europa 
y Norte América, crece en sitios 
sombreados y húmedos. 

Partes Usadas: Paites aéreas. 
Componentes: Contiene flavonoides 
(incluyendo rutina e isoquercitina). 




El cuhndrilio se usa 
pañi trastornos 
pectorales. 


terpenoides (incluyendo adiaiitone) canillo y 
mucííago. 

Historia y Tradición: Se usa como 
remedio desde la antigüedad. íCEogh, 
herborista del siglo XVIII declara; “Ayuda a 
curar el asma, tos y ahogos. 

Es bueno contra la ictericia, diarrea, 
expectoración de sangre y mordedura de 
perros. También provoca micción y 
menstruación y deshace las piedras en la 
vejiga, bazo y riñones”. 

Usos y Acción Medicinal: Aún es 
usado por herboristas occidentales para tratar 
la tos, bronquitis, catarro, dolor de garganta 
y catarro nasal crónico. Tiene larga fama 
como remedio para afecciones del pelo y 
cuero cabelludo. 

Especies Afines; A, caudatum 
antiespasmódico que podría ser útil 
contra el asma. 


Adonis vemalis 

(Ranunculáceas ) 

Adonis Vernal 



Descripción: Hierba perenne que crece 
hasta 20 cm. Tallo escamoso, hojas plumosas 
compuestas y flores amarillo brillante de 
hasta 8 cm. de ancho. 

Hábitat y Cultivo: Originaria de las 
estepas rusas y de la región del Mar Muerto, 
es autóctona de casi toda Europa. Crece en 
prados de sotobosques montañosos. Es rara y 
protegida legalmente en Europa occidental. 
Partes Usadas: Partes aéreas. 
Componentes: Contiene glicósidos 
cardíacos, incluyendo adonitoxina. 
Historia y Tradición: Denominación 
botánica: de Adonis, figura mitológica 
griega asociada con la renovación de las 
plantas. 

Usos y Acción Medicinal: Contiene 
glicósidos cardíacos, substancias que mejoran 
la eficiencia del corazón, aumentando el 
rendimiento y bajando el ritmo cardíaco. A 
diferencia de Digitalis purpurea, su efecto es 
ligeramente sedante y se prescribe a 
pacientes con pulsaciones altas o irregulares 
y para ciertos casos de presión sanguínea. Al 
igual que otras plantas con glicósidos 
cardíacos, adonis es inuv diurética v se 
puede usar para contrarrestar la retención de 
líquido, particularmente en casos tic mala 
circulación. En medicina homeopática se 
usa para tratar la angina. 

Advertencia: Pomar sólo bajo 
supervisión profesional. La recolección de 
plantas silvestres y su uso medicinal están 
sujetos a restricciones legales en algunos 
países. 



Los GLICÓSIDOS CARDIACOS de ¡a hierba 
adonis ayudan a bajar el ritmo cardiaco. 







































A L N U S 


Aletris farinosa 

(Liliáceas ) 

Unicornio 


Descripción: Perenne que crece hasta I 
m. Tiene un callo floral, suaves hojas 
lanceoladas y flores acampanadas que 
parecen cubiertas de escarcha. 

Hábitat y Cultivo: Oriunda del este de 
Norteamérica, crece en pantanos y en zonas 
de bosques con tierra arenosa y húmeda, 
especialmente cerca del mar. Se cosecha 
comercialmente en Virginia, Tennessee \ 

■k-, - - 

Carolina del Norte. 

Partes Usadas: Rizomas, hojas. 
Componentes: Contiene saponinos 
esteroides basados en díosgenin, así como un 
principio amargo, aceite volátil y una resina. 
Historia y Tradición: I os Catawba de 
Norteamérica usaban una infusión de hojas 
de Aletris farinosa, en agua fría, para el dolor 
de estomago. Era asimismo recomendada 
para picaduras de víbora. 

Usos y Acción Medicinal: Resulta 
difícil tener una clara imagen de su valor 
medicinal. 1 )ebido a una aparente acción 
estrógpna, ha sido utilizada en este siglo para 
problemas ginecológicos, sobre todo en la 
menopausia. También se da para dolores 
menstruales y períodos irregulares. Algunas 
autoridades sostienen que previene el 
aborto espontáneo. Es, además, una 
hierba digestiva, eficaz en pérdida de 
apetito, indigestión, flatulenria y 
pesadez. También ha sido empleada 
en el tratamiento del reumatismo. 
Advertencia: Use sólo bajo 
supervisión profesional. 

Ingerido en sobredosis, el 
rizoma, sobre todo si está fresco, 
puede ser tóxico y causar cólicos, 
diarrea v vómitos. 



cepa 

(Liliáceas) 

A 



.A I i 


Descripción: Bulbosa perenne que 
crece hasta 1 m. Tiene tallos y hojas 
huecos y flores blancas o moradas. 
Hábitat y Cultivo: Oriunda del 
hemisferio norte v cultivada en el Oriente 

A 

Medio durante milenios; la cebolla crece 
ahora en todo el mundo. 

Partes Usadas: Bulbo, 

Componentes: Contiene un aceite 
volátil con componentes sulfurosos, 
azufre como allicina (un antibiótico) v 
allüna, flavono.ides, ácido fenol ico v 
esteróles, 

Historia y Tradición; Autoridades del 
mundo antiguo recomendaban la cebolla 
para cantidad de problemas de salud. En la 


Europa medieval se colgaban manojos sobre 
las puertas para ahuyentar la plaga. La 
variedad silvestre (A* sibiricum) era 
ampliamente usada por los nativos 
norteamericanos para tratar picaduras y 
aliviar el resfrío. 

Usos y Acción Medicinal: La cebolla 
hace gala de una larga lista de propiedades 
medicinales: diurético, antibiótico, 
antiinflamatorio, analgésico» expectorante y 
antirreumático. Es buena también para la 
circulación. Se consumen en todo el mundo 
para resfríos, gripe \ tos. Como el ajo (A. 
Siifinmi)* la cebolla compensa Lis tendencias a 
la angina, la arteriesclerosis y los ataques 
coronarios. Es útil para prevenir la infección 
bucal v las caries. El jugo tibio se puede 
emplear en gotas para el dolor de oídos y h 
cebolla horneada se usa en cataplasmas para 
drenar el pus de las llagas. Tiene una bien 
ganada reputación como afrodisíaco y se usa 
cosméticamente para activar el crecimiento 
capilar. 

Especies Afines: En China se da el 
cebollino A. fistulosum para activar la 
transpiración, destapar la nariz y aliviar la 
pesadez. Se usa también para drenar 
forúnculos v abscesos. 


Ceboll.4 

Se mezcla el jugo 
con miel para 
uñar resflos. 



ursinum 










Descripción; Bulbosa perenne con un 
fuerte olor a ajo, crece hasta 28 cm. Tiene 
un tallo triangular y anchas hojas elípticas, 

I >e un tallo común crecen grupos de blancas 
flores estrelladas. 

Hábitat y Cultivo: Especie oriunda de 
Europa y Asia. Cubren el suelo de bosques 
húmedos y márgenes de arroyos. Las plantas 
se recogen a comienzos del verano. 

Partes Usadas: Bulbo, partes aéreas. 
Componentes: Contiene aceite volátil, 
aldehidos, sulfuro de vtnilo y vitamina C, 
Historia y Tradición: El Album 
ursinuni(y muchas otras plantas del tipo de 
la cebolla) han gozado de alta estima como 
remedios de prevención. 

Usos y Acción Medicinal.: Empleada 
sobre todo como remedio popular y 
alimento, el Allium ursinum se parece al ajo 
(A. Mtmun), pero es menos fuerte, Baja la 
presión alta y contribuye a prevenir la 
arterioselerosis. Al aliviar los dolores 
estomacales y ser tónico digestivo, se ha 
usado para diarrea, cólicos, gases, indigestión 
y pérdida de apetito. La hierba entera es 
usada en una infusión contra las lombrices 
intestinales, ya sea ingerida o en enemas. Se la 
considera asimismo buena para el asma, 
bronquitis y enfisema. El jugo se usa para 
perder peso. En uso externo, estimula la 

circulación y de ahí su beneficio para 
el reumatismo y la artritis. 


sa 


sin. A . rotundifolifi 

'CUS ) 
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Descripción: Pequeño árbol de corteza 
agrietada que crece hasta 20 m, hojas 
aserradas ovales y amentos masculinos v 
femeninos. 

Hábitat y Cultivo: Oriundo de 
Europa, Asia y norte de Africa, Abunda en 
lugares húmedos y a orillas del agua. La 
corteza y las hojas se recogen en primavera. 
Partes Usadas: Corteza, hojas. 
Componentes: ( ontiene lignarios 
emodina, taninos (10-20%), emodin (una 
antraquinona) y glicósidos. 

Historia y Tradición: Resistente al 
agua, fue usado en la construcción de 
Veneeía. Wooster Beech (1794-1868) 
fundador del movimiento curativo Ecléctico 
usaba un decocción de la corteza para 
“purificar la sangre”. 
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OIRAS PLANTAS MEDICINALES 


ALSTONIA 


Usos y Acción Medicinal El aliso 
astringente se emplea a menudo en buches y 
gárgaras, para problemas de dientes, encías y 
garganta. El efecto secante de una decocción 
de la corteza ayuda a contraer las membranas 
mucosas y reducir la inflamación. También 
puede usarse para contener hemorragias 
internas y externas s para cicatrizar heridas. Es 
efectivo como lavaje para la sama. En España, 
las hojas se alisan y se ponen bajo la planta del 
pie para aliviar el dolor. Las hojas se usan 
asimismo para reducir la congestión en los 
senos de madres que amamantan. 


Alstorda spp. 

(Acocináceas) 

Fever Bark 
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Descripción: Arbol perenne de hasta 15 ni.. 
lustrosas hojas oblongas y lloren estrelladas 
blanco cremosas. 

HAbitat y Cultivo: á. eonstricta es oriunda 
de Australia y A, sholaris de Australia y el 
sudeste de Asia. Ambas se encuentran ahora en 
las regiones tropicales de todo el mundo. 
Partes Usadas: Corteza del tronco, corteza 
de la raíz. 

Componentes: La corteza de ambas especies 
contiene alcaloides indol. A . constricta contiene 
reserpina, un poderoso hipótensivo. 

Usos y Acción Medicinal: Se ha tomado 
para tratar la fiebre palúdica (se la suele llamar 
c] umina australiana) pero su eficacia contra la 
malaria no es clara. La corteza es 
antiespasmódica y se usa. principalmente, para 
reducir la presión alta. Muy amarga, la corteza 
también se toma para la diarrea. 
Advertencias: Tomar solo bajo supervisión 
profesional. Es tóxica en dosis altas. 

La hierba está sujeta a restricciones legales 
en algunos países. 


Althaea officinalis 

(Malváceas) 

Altea 


• 4 fe fr * fe fe 4 + 4 r -e 4 
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Descripción: Perenne de hojas 
aterciopeladas, crece hasta 2,2 m. Tiene 
gruesas raíces blancas, hojas acorazonadas y 
flores rosadas. 

Hábitat y Cultivo: Originaria de 
Europa, se naturalizó en América. Prefiere 
pantanos y zonas de mareas. Se cultiva para 
uso medicinal. Las partes aéreas se recogen 
en verano cuando comienza la floración, y 
la raíz se extrae en otoño. 

Partes Usadas; Raíz, hojas, flores. 
Componentes: L a raíz contiene 37% 
almidón, 1 1% mucílaga, I 1% pecana, 
flavonoides, ácidos fenólicos, sacarosa y 
asparagina. 


Historia y Tradición: El filósofo 
Teofrasto (c. 372-286 a.C.) menciona que 
la raíz se tomaba en vino dulce para la tos. 
Era ingrediente clave en las golosinas del 
mismo nombre. 

Usos y Acción Medicinal: Buena toda 
vez que se busque un efecto tranquilizante, 
la altea protege las mucosas. La raíz 
contrarresta el exceso de ácido estomacal, la 
úlcera péptica y la gastritis. También es un 
laxante suave y benéfico para problemas 
intestinales, incluyendo la ileítis, colitis, 
diverticulosis y síndrome de colon irritable. 
La cistitis y la micción frecuente se alivian 

é 

bebiendo una infusión caliente de las hojas. 
Sus cualidades demulcentes traen alivio a la 
tos seca, asma bronquial, catarro bronquial y 
pleuresía. Las flores frescas, trituradas o en 
una infusión caliente, se aplican para aliviar 
la piel inflamada. La raíz se usa como 
ungüento para forúnculos y abscesos y en 
buches para la inflamación. La raíz pelada se 
puede ofrecer a los bebés para masticar 
durante la dentición.. 

Otras especies: Malva real {A, rosea) y 
Malva (Malva Syl ves tris) se usan en forma 
similar. 


Altea La infusión 
hedía coa sus ftort 
es uu bálsamo para 
la pivi 


Amaran thiis 
hypochondriacus 

(A muran t áreas ) 

Amar anta 

Descripción; Planta anual tenaz, erecta de 
aprox. I m de altura. Tiene hojas 
lanceoladas, muy nervadas, color verde 
morado de hasta 15 cm. e inflorescencias de 
un carmesí intenso a lo largo de largas varas. 




Amamanta Lis duraderas flores toman su 
nombre ddgriego y significa U ijue tto se marchitan”. 

Hábitat y Cultivo: Oriunda de la India, 
la amaranta crece en forma silvestre en 
muchos países, incluyendo los EE.UU. 

Planta comiin en los jardines, se recoge 
durante la floración a fines del verano y 
principios del otoño. 

Partes Usadas: Partes aéreas. 
Componentes; La amaran ta contiene 
taninos, incluyendo un pigmento rojo usado 
como colorante alimentario v medicinal. 

j 

Historia y Tradición: Las plantas eran 
usadas por los antiguos griegos para decorar 
tumbas y expresar la inmortalidad. 

Usos y Acción Medicinal: La aimranta 
es una hierba astringente usada 
principalmente para reducir la pérdida de 
sangre y tratar la diarrea. Se toma un 
decocción de amaranta en casos de 
hemorragias menstruales intensas, descama 

fe 1 Ct 

vaginal excesiva, diarrea v disentería. Se usa 
también en gárgaras para calmar la 
inflamación de la faringe v acelerar la 
cicatrización de úlceras bucales. 

Especies Afines; La quiiioa (A. 
caudaHts, también conocida como 
trigo del Inca) es un nutritivo cereal 
andino usado para hacer pan y córner 
en ensaladas. Las semillas de A, grandifloras 
es usado como comestible por los 
aborígenes australianos. En la medicina 
Ayurvédica, A. spinosus se usa para reducir 
la hemorragia menstrual excesiva, y para 
evitar expectorar sangre. 
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ANAGALLIS 


A trun i nifíjus 

(l m ¡telíferas) 

Falsa Bisnaga 

Descripción: Hierba anual erecta crece 
hasta 8n nn, con folíolos enmarañados y 
umbelas de pequeñas flores blancas. 

Hábitat y Cultivo; Es oriunda de la 
región del Mediterráneo y al este hasta Irán. 
Se cultiva por siw semillas, que se cosechan a 
fines del verano. 



La FALSA BISNAGA , romo la mayoría de los 
miembros de la familia de la zanahoria, time 
semillas muy aromáticas. 


Partes Usadas: Semillas, 
Componentes: Las semillas contienen 
furanocumarinas {incluyendo bergaptan), 
fia conoides y taninos. 

Historia y Tradición: Desde el 
Medioevo se cultiva como planta medicinal, 
pero lia sido menos usada que la bisnaga 
(d, I isnaga). 

Usos y Acción Medicinal: Produce 
semillas fuertemente aromáticas* C omo 
infusión o como tintura, calma el aparato 
digestivo. Es también diurética, y como la 
bisnaga ha sido usada para tratar asma y 
angina. Se cree que ayuda a tratar las 
manchas de pigmentación causadas por 
vitÍligo, También se usa para psoriasis. 
Advertencias: Algunas personas tienen 
de náuseas, vómitos o jaqueca después de 
usar falsa bisnaga* También puede causar 
reacciones alérgicas a ¡a luz solar. En algunos 
países su uso está legalmente restringido. 


Annea rd i uta o ec identa le 

(Anacardiáceas) 


Castañas de Cajú 


Descripción: Árbol de follaje persistente 
que crece hasta 10 m de altura. Tiene 
grandes hojas ovales y flores amarillas con 
vetas rosadas, en largas varas. Su “fruto" o 

£j 

I “manzana'' es en realidad un rallo engrosado. 


El verdadero fruto cuelga justo debajo de ese 
tallo y condene la nuez, que está encapsulada 
en la pulpa roja o amarilla. 

y 

Hábitat y Cultivo: Árbol originario de las 
praderas y bosques tópica les americanos, se 
cultiv a ahora en ios trópicos, especialmente en 
la India y este de Africa. 

Partes Usadas: Nueces, hojas, corteza, raíz, 
goma* 

Componentes: La goma contiene ácido 
anacárdieo, que es bactericida, fungicida y mata 
gusanos y protozoos* 

Historia y Tradición: Con la “manzana” 
se elaboran dulces, y en Brasil, una bebida 
alcohólica llamada cajuado. La goma secretada 
por el tronco repele hormigas y otros insectos. 
Usos y Acción Medicinal: Aunque 
muchas partes de la planta se usan 
medkinalmente, la castaña de cajú es sobre 
todo un alimento de alto valor nutritivo (45% 
grasas y 20% proteínas). Las hojas se usan en la 
medicina natural india y africana, para dolor de 
muelas y problemas de encías y en África 
Occidental para la malaria. La corteza se utiliza 
en la medicina Ayurvédica como antiofídico. 
Las raíces son purgantes. La goma se aplica 
externamente en casos de lepra y para callos y 
hongos. El aceite, alojado entre la cubierta 
interior y la cáscara, es cáustico y provoca una 
reacción inflamatoria aún en dosis bajas; en la 
medicina popular de los trópicos se lo emplea 
muy moderadamente para eliminar verrugas, 
callos, tiña v úlceras. 

Advertencia: El aceite de la cáscara v sus 
vapores son altamente irritantes; no utilizar 
bajo ninguna forma. 

Anacyclus pyrethrum 

(Compuestas ) 

PlRETRO 

Descripción: Hierba perenne que crece 
hasta 30 em. Tiene suaves hojas alternadas y 
grandes flores blancas con centros amarillos. 
Hábitat y Cultivo: El piretro es oriundo 
de las regiones que circundan el Mediterrá¬ 
neo, v hasta el Oriente Medio. Se cultiva en 
Argelia. Las raíces se extraen en otoño. 
Partes Usadas: Raíces, aceite esencial. 
Componentes: El piretro contiene 
atiacidina, inulina y aceite volátil. 

Historia y Tradición: El herborista 
Nicolás Culpeper escribía en 1652 que el 
piretro “purga el cerebro de humores 
flemáticos.*,aliviando dolores en la cabeza y 
en los dientes”. Se la enumera en la obra 
British Pharmacopoeia y fue usada en 
pastillas contra la sequedad bucal. Se tomó 
además para aliviar la neuralgia y la parálisis 
de la lengua y los labios. 

Usos y Acción Medicinal: La raíz del 
piretro es tomada en decocciones o 
masticada para aliviar el dolor de muelas y* 
aumentar la secreción dé saliva. También se 


puede utilizar la decocción en gárgaras para 
mitigar la irritación de garganta. En la mediana 
Ayurvédica, la raíz se considera tónica y se usa 
para tratar parálisis y epilepsia* El aceite esencial 
diluido se emplea en enjuagues bucales y para 
tratar el dolor de muelas. 

Advertencia: No tomar el aceite sin 
supervisión profesional, 

Anngaltis arvensis 
(Primuláceas ) 

Muraje Rojo 
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Descripción: Anual trepadora que crece 
hasta 5 cm con hojas de ovales a lanceoladas 
y flores rojo salmón sobre largos tallos* 
Hábitat y Cultivo: El muraje se 
encuentra en Europa y en zonas templadas 
de Asia, norte de África, Norteamérica y 
Australia. Prefiere tierras yermas y arenosas 
descuidadas* Se recoge en verano hacia fines 
de la floración. 

Partes Usadas: Partes aéreas. 
Componentes: Las hierba contiene 
saponinos (incluyendo anaga] line), tan i nos y 
cucurbitacinas. Estos últimos son citotóxicos 
(dañan las células). 





Muraje Rojo 

Se la llamó 
“vaso de pobre ,r 
porque sus flores 
se cierran antes 
de la lluvia , 


45 


OIRAS [MANIAS MEDICINALES 










































OTRAS PLANTAS MEDICINALES 


A NAMIR T A 


46 


Historia y Tradición: Los escritores de 
la Grecia clásica creían que la pimpinela 

ayudaba en la melancolía. Fue citada en 

¡ / 

Xfodem Herhal (1931) Ha sido utilizada en la 
medicina popular europea como tratamiento 
de cálculos biliares» cirrosis, trastornos del 
pulmón, cálculos renales, infeccionas 
urinarias, gota y reumatismo. liste patrón de 
uso sugiere una acción desintoxicante. 

Usos y Acción Medicinal: Poco usada 
por los médicos herboristas hoy en día, la 
pimpinela tiene propiedades diuréticas, 
inductoras del sudor y expectorantes. Fue 
usada para estimular la expectoración de 
mucosidad y en la recuperación de restríos y 
gripes. Se ha usado durante 2001) anos para 
tratar la epilepsia y trastornos mentales, pero 
hay poca evidencia que avale su eficacia. 
Advertencia: No se recomienda su uso 
medicinal durante más de 2-3 semanas. 


Anamirta coccuius 

i Menis p e r maceas ) 


(i ola de Levante 
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Ananas comosus 

(II romeli áreas ) 

Á 



Descripción Herbácea perenne de hasta I 
m. de altura. Tiene un tallo corto, macizo, 
hojas lanceoladas espinosas y suculento fruto 
amarillo rojizo. 

Hábitat y Cultivo El ananá es oriundo 
de Sudamérica. Se cultiva en los trópicos 
por su fruto y. en menor escala, por la tibra 
de las hojas. 

Partes Usadas Frutos, hojas. 
Componentes El fruto del ananá contiene 
bomelina, una enzima que interviene en la 
digestión de proteínas. Tiene niveles 
significativos de vitaminas A y C. 


Descripción: Gran planta leñosa 
trepadora con hojas ovales alternadas y 
largos racimos colgantes de llores verdosas 
Tiene flores masculinas y femeninas en 
plantas separadas. Produce un fruto 
arriñonado color marrón rojizo. 

Hábitat y Cultivo: Se encuentra en 
bosques del sudeste asiático desde la India y 
Sri Lanka hasta Indonesia. 

Partes Usadas: Hojas» fruto. 
Componentes: Contiene picrotoxina 
(hasta 5%) y alcaloides. La picrotoxina es un 
veneno potente y un estimulante nervioso. 
Historia y Tradición: Se usa el fruto 
para pescar. Disperso en el agua, aturde a los 
peces y los hace flotar hacia la superficie. 
Usos y Acción Medicinal: El fruto de 
Anamirta coccuius se vende comercialmente 
como remedio para los parásitos. Se aplica 
externamente para matar piojos y tratar otras 
dolencias de la piel. En la medicina 
Ayurvédica, el fruto se clasifica como 
astringente, fungicida y antihelmíntico 
(expulsa los parásitos), y se usa para úlceras 
cutáneas y tiña. La planta es tan tóxica que 
rara vez se usa internamente; sin embargo, 
de esta manera se ha venido usando en la 
medicina popular india para contraer el 
útero tras el parto. Se usa también en 
homeopatía como remedio para afecciones 
del corazón. 

Advertencia: Anamirta coccuius es 
sumamente tóxica. No usar 
internamente y en uso externo solo bajo 

é 

supervisión profesional. 


ácido gástrico. Su significativo contenido de 
fibra lo hace útil para el extreñimiento. 

El jugo de la fruta madura es tanto un 
tónico digestivo como un diurético. Se 
considera que las hojas son buenas para 
activar el período menstrual y aliviarlo 
cuando es doloroso. 


Aneinarrhena as 

(Liliáceas) 

Zhi Mu 



S 
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Usos y Acción Medicinal: El fruto 
verde regula la digestión, aumenta el apetito 
y alivia la dispepsia. En la medicina india se 
piensa que actúa como cónico uterino. El 
fruto maduro refresca y tranquiliza y se usa 
para eliminar gases y reducir el exceso de 


Descripción: Hierba perenne con 
grueso rizoma, hojas delgadas de hasta /<• 
cm. de largo y racimos de florcitas 
blancas o moradas. 

Hábitat y Cultivo: Originaria del norte 
de (Ih i na, zln mu crece en forma silvestre en 
laderas y promontorios. Se cultiva en 
provincias de! norte y noreste chino. 

Partes Usadas: Rizoma. 

Componentes: Contiene saponinos 
triterpenoides (rimosaponina y 
sarsasapogenina) 

Historia y Tradición: Se ha venido 
usando en China desde hace siglos Las 
primera menciones datan del siglo 1 de 
nuestra era. 

Usos y Acción Medicinal: Es usada en 
China para el ‘'exceso de calor fiebre, 
sudores y tos. Tiene gusto amargo y 
“temperamento trio y se usa para tratar 
úlceras de la boca, particularmente en 
combinación con Reímumnia ^¡miñosa y 
Scrophularía nhigpoensis . 


Anemone pulsatilla 
sin. Pulsatilla vulgaris 

(¡i a nunca táce as) 

Pulsatilla 
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Descripción: Perenne de hasta 
15 cm. con pelos largos sedosos, hojas 
grandes y flores acampanadas azul morado 
con anteras en amarillo vivo. 

Hábitat y Cultivo: (Oriunda de Europa, 
esta hierba abunda en praderas secas en las 
partes norte y central del continente, 
prefiriendo suelo cretáceo. 

Las partes aéreas se recogen cuando florece 
en primavera. 

Partes Usadas: Partes aéreas secas. 
Componentes: La pulsatilla contiene la 
lactona protoanemonina (que al secarse 
forma anemonina), saponmas triterpenoides. 
caninos y aceite volátil. 

Historia y Tradición: en la mitología 
griega, la diosa Flora estaba celosa de la 
atención que su esposo brindaba a la ninfa 
Anémona a quien, por eso. transformó en la 
"flor del viento”, a merced del Viento Neme. 
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Usos y Acción Medicinal: La pulsatilla 
se usa ahora como hierba medicinal menos 
que en el pasudo, aunque aun se la considera 
un remedio valioso para calambres, dolor, 
problemas menstruales y trastornos 
emocionales. Se usa como tratamiento 
específico para el dolor espasmódico del 
sistema reproductor, canco masculino como 
femenino, y se da frecuentemente para la 
tensión premenstrual y dolor sobre todo 
cuando el período va acompañado de 
agotamiento nervioso. En Francia, se ha 
venido usando para tratar la tos y como 
sedante en dificultades del sueño- Las flores 
de pulsatilla se usan en problemas oculares, 
como Lis cataratas. No se usa la planta fresca 
por ser muy irritante. La pulsatilla es uno de 
los remedios homeopáticos de mayor uso. 
Especies Aeines: A, pratemis se usa en 
forma intercambiable con la anémona; /L 
uanouosü se usa hov en día rara vez como 

y 

hierba medicinal, salvo ocasionalmente y en 
forma externa contra la irritación en artritis 
y reumatismo. 

Advertencia: Tome sólo bajo supervisión 
profesional. No tomar durante el embarazo. 
No ingiera la planta fresca, es tóxica. 


modera la digestión. Su aceite esencial alivia 
los espasmos y retortijones intestinales y 
ayuda a calmar los cólicos. Masticar las 
semillas mejora el mal aliento. Es útil 
agregar eneldo a remedios para la tos, el 
resfrío y la gripe. Es un diurético suave, Al 
igual que la alcaravea (Carum carvi) se usa 
con antiespásmódicos como bolas de nieve 
(Vibumum opulus) para dolores 
menstruales. El eneldo aumenta la 
producción de leche y tomada regularmente 
por las madres que amamantan, ayuda a 
prevenir cólicos en los bebés. 

Especies Afines: A. soiua oriunda de India 
y Asía tropical» se usa para calmar la 
indigestión. 

Advertencia; No ingerir el aceite 
esencial sin supervisión 
profesional. 


A ngeli c a archa ngel i va 

(Umbelíferas ) 

Angélica 



Aneth uin gra veo le n s 
sin. 

i Umbelíferas) 

Eneldo 



A 


Descripción: Anual aromática que crece 
hasta una altura de 75 cm. Tiene un tallo 
erecto hueco, hojas plumosas y numerosas 
flores amarillas en umbelas. El fruto es acre y 

muy liviano. 

* 

HAbitat y Cultivo: El eneldo es 
oriundo del sur de Europa, y centro y sud 
de Asia. Crece silvestre en parajes yermos y 
se cultiva ampliamente sobre todo en 
Inglaterra, Alemania y Norteamérica, Las 
hojas tienen uso culinario. Las semillas se 
recogen hacia fines del verano. 

Partes Usadas: Semillas, aceite esencial, hojas. 
Componentes: Las semillas de eneldo 
contienen hasta un 5% de aceite volátil (casi 
la mitad del cual es carvol), flavo no ides, 
eumarina, xantona y triteipeno. 

Historia y Tradición: Antiguo 
remedio egipcio, aparece recomendado en 
los papiros de Ebers (t\ 1500 a,C.) como 
ingrediente de una mezcla analgésica. Se 
cree que los antiguos griegos cubrían sus 
ojos con lugas de la hierba para inducir el 
sueño. Se usaba comúnmente como hechizo 
contra la brujería en la Edad Medía, cuando 
era quemada para disipar nubes de tormenta. 
Usos y Acción Medicinal: El eneldo 
ha sido considerado desde siempre un 
remedio estomacal que libera gases y 


Semillas 

t 
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El eneldo era usado 
por los antiguos griego 
corno remedio para el 
hieti dormir* 
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Descripción: Hierba aromática bienal 
que alcanza los 2 m. Tiene tallos huecos 
erguidos, grandes hojas verdes y flores 
blanco verdosas en umbelas. 

Hábitat y Cultivo: Crece en regiones 
templadas tan alejadas entre si como Europa 
occidental, los montes del Hirnalaya v 

é / 

Siberia. Prefiere sitios húmedos y a orillas de 
corrientes de agua, A comienzos del verano 
se recogen las hojas y tallos, a fines de la 
estación las semillas v a fines del otoño las 
raíces, tras un año de crecimiento. 

Partes Usadas: Raíz, hojas, tallos, semillas. 
Componentes: La raíz de angélica 
contiene aceite volátil (sobre todo beta- 
fellandrena), lactoiias y cumarínas. Se han 
descubierto propiedades ant i inflamatorias en 
un extracto de la raíz. 

Historia y Tradición: La angélica 
goza de un bien ganado prestigio como 
hierba medicinal. En la obra British Flora 
Medica de 1877 se cita la planta como 
“uno de los más importantes productos del 
suelo' y a su raíz, como principal 
remedio contra una clase de cólico 
grave. Se acaramelan los callos 
para uso culinario. 

Usos y Acción Medicinal: La 
angélica es un remedio calorífero y tónico, 
que juega un papel en una amplia gama de 
enfermedades. Todas sus partes alivian la 
indigestión, gases y cólicos. También puede 
ser útil en casos de mala circulación, porque 
mejora el flujo de sangre a la periferia del 
cuerpo. Se considera específica en el 
tratamiento dé la enfermedad de Buerger, 
una afección que constriñe las arterias de 
pies y manos. Al mejorar la circulación y 
estimular la expectoración de flema, trae 
alivio a la bronquitis y a trastornos 
debilitantes que afectan el pecho. Para 
afecciones respiratorias se usa comúnmente 
la raíz, pero también se pueden usar las 
semillas y los tallos. 

Advertencia: No tomar durante el 
embarazo. 
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Hipertensión • Colesterol • Arterieesclerosis 
• Anemia • Diabetes • Sabañones 


El poder terapéutico de hierbas y plantas: 

GINKGO BILOBA • CRISANTEMO • SALVIA 

• ALLIUM • SYZYGIUM 
• HAMAMELIS • GENTIANA y mucho más... 

Fórmulas de remedios caseros: 


INFUSIONES • DECOCCIONES 
• TINTURAS • CAPSULAS • TALCOS 


Y un poco de historia ... 

Hierbas medicinales: poderes mágicos, 
mística y tradiciones orales. 




Cada número es un descubrimiento en el que hay de todo y para rodo. 

Resérvela ! 


La Colección de 


Plantas 
medicinales 

















































